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OZET

Agbuga A. Beden Egitimi Ogretmen Adayi Ogrencilerin Beslenme
Aliskanlik ve Bilgi Duzeylerinin Arastirilmasi. Yakin Dogu Universitesi Saghk
Bilimleri Enstittst, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Programi, Yuksek
Lisans Tezi, Lefkosa, 2013.

K.K.T.C ve T.C’ de Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliminde okuyan
ogrencilerin beslenme aliskanlik ve bilgi diizeylerini tespit etmek amaciyla yapilan
bu arastirma Lefkosa Yakin Dogu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y iksek Okulu
ve Kayseri Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda egitim
goren 240 Universite ogrencisi Gzerinde gerceklestirilmistir. Ogrencilerin Kisisel
bilgilerini, beslenme bilgilerini ve beslenme aliskanliklarini saptamaya yonelik Gg¢
asamadan olusan bir anket gelistirilmis ve uygulanmistir. Arastirmaya katilan 1.’ci
ve 2.ci sinif dgrencileri beslenme egitimlerini almamis olup, 3.’cli ve 4.’ct sinif
ogrencileri  beslenme egitimlerini almistir. Arastirmaya baslarken, o6grencilere
arastirmayla ilgili genel bir bilgi verildikten sonra anket uygulamasina gegilmistir.
Elde edilen veriler SPSS 17.0 (Statistical Program for Social Science 17.0) istatistik
paket programinda degerlendirilmistir. Degerlendirilen verilere ait bilgiler sayisal ve
yuzde olarak anlamlandirilmistir.  Yapilan arastirmalar sonucunda, her iki
universitede deneklerin orta derecede bir beslenme bilgisine sahip olduklari, fakat bu
bilgileri gunlik ve sportif aktivitelerine tam anlamiyla yansitamadiklari sonucuna
varilmistir. Ayrica 6grencilerin hatali beslenme aliskanliklarini terk etmedikleri ve
bu hatal aliskanliklarin, deneklerin sportif aktivitelerdeki performanslarini olumsuz
yonde etkileyebilecegi kanisina varilmistir. Beden Egitimi ve Spor Ylksekokul
kurumlarinda etkin ve sirekli verilecek beslenme egitiminin 6grencilerdeki beslenme
bilgi ve aliskanliklarina ait bilgi ve tutum dizeylerini olumlu yonde etkileyecegi
gorilmis, yanhs inan¢ ve tutumlarin dizeltilmesi agisindan ©nem tasiyacag|
sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Beslenme Egitimi, Beslenme Bilgisi, Beslenme

Aliskanhgr.
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ABSTRACT

Agbuga A. Searching the habits of nutrition and level of knowledge over
the students that are preservice teachers of physical education. Near East
University Institute of Health Science Physical Education and Sports

Department Postgraduate Thesis Lefkosa 2013.

This research has been conducted over 240 students attending Physical Education
and Sports Teaching Departments in both Northern Cyprus Turkish Republic and in
Turkey so that we can determine the students’ habits of nutrition and level of
knowledge. A questionnaire, which consists of three steps, i.e. the students’ personal
data, habits and conscience of nutrition, has been developed and applied. According
to this survey the first and second grade students have never been taught how to be
fed healthily; however, those in the third and fourth grades have been. While starting
the survey, the students have been informed in general and the questionnaire has
been applied. The data obtained has been evaluated according to SPSS 17.0
(Statistical Program for Social Science 17.0). The statistics belonging to the data
evaluated has been commented as quantitative and percentage. So far as the survey
shows, a conclusion is that the participants, the test subjects, at both universities have
moderate conscience of nutrition, however, they are not able to reflect this
knowledge to their daily lives. Furthermore, it has been figured out that these
students have never given up such bad nutrition habits and this has adversely affected
their performances during sports activities. It has been concluded that education of
being fed healthily which should be given effectively and constantly at Physical
Education and Sports Departments will definitely provide positive contributions for

the students’ habits of nutrition.

Key Words: Physical Education, Nutrition Education, Nutrition Info, Nutrition
Habits.
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1. GIRIS
Besin, bireyin bir hayat boyu yasaminin surdirilmesine yardim eden
maddelerdir.. Beslenme ise, blyume, yasamin strdurtlmesi ve sagligin korunmasi

icin besin kaynaklarinin kullaniimasi seklinde tanimlanabilir (Giinay, 1998, s. 225-
226).

Beslenme hi¢ kuskusuz insanlik tarihi kadar eskidir. ilk insanlarin
beslenmelerini, dogadan topladiklari meyveler, bitkiler ile avladiklari balik ve
hayvan etlerinin olusturdugu sanilmaktadir. Yillar gegtikce tarla ve bahce tarimi
baslamis, evvelce avlama suretiyle etinden vyararlandiklari birgok hayvani
evcillestirmisler ve bu suretle bu hayvanlarin yalniz etinden degil, yumurta ve diger
urinlerinden de vyararlanmiglardir. Daha sonra ise pisirmeyi, tahillari el
degirmenlerinde 6guterek un ve ekmek yapmayi 6grenmislerdir. Bu caglarda hig
kuskusuz beslenme alaninda bilimsel olarak hi¢ birsey bilinmemesine ragmen
gozlemlere dayali olarak gelistirilmis birgcok beslenme ilkesi dile getirilmistir.
Ornegin; hekimlerin piri olan Hipokrat ‘’Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun’’
diyerek saghkli bir beslenme ilkesi ortaya koymustur. Ebu Bekir Razi ise;
“’Hastaliginizin tedavisinde perhis yeterli ise, ilaca gerek yoktur’” diyerek saghkli
beslenmenin 6nemini dile getirmistir. ibn-i Sina; “’istah ile ye, az ye, cok yemekten
sakin; tam doymadan sofradan kalk; ya ¢ok ac, yada cok dolu mide ile yola ¢ikma;
her yemekten sonra kirk adim yird.”” diyerek saglkli beslenme adina bazi ilkeler
ileri sirmustdr (Ekin, 1988, s. 17).

Beslenme insanin temel ihtiyaclarindan biridir. Bu ihtiyacin en iyi sekilde
karsilanmasi, diger ihtiyaclarin yerine getirilmesinde glven vyaraticl bir unsur
olusturur. Yasamin devamliligi icin beslenme, oncelikli bir 6neme sahip olduguna
gore, insanlar ne yedigine ve ne ictigine dikkat etmek zorundadirlar. Bu dikkati
saglama, beslenme konusunda bilgi sahibi olmayi gerektirir. Bilimsel gerceklere
uygun beslenme bilgileri ile donatilmis bir Kkisi ise saglikli beslenme aliskanliklari

gerceklestirir.



Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglikh ve (retken olmaktir.
Saghkh ve Uretken olmanin simgesi ise fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden iyi bir
durumda olmak ve bu durumu uzun sire korumaktir. insan sagligi; beslenme,
kalitim, iklim ve cevre kosullari gibi birgcok etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerin
basinda ise beslenme gelmektedir. Yetersiz beslenen toplumlarda ki ¢ocuk 61im hizi,
yeterli beslenen toplumlardan on kat daha yuksektir. Diyet yetersizligi ile vicut
yapisi arasinda da dogru orantili iliskiler oldugu ortaya konulmustur. Gelismis
ulkelerde ise 6lim nedenlerinin basinda kalp-damar rahatsizliklari, kanser ve benzeri
kronik hastaliklarda yanlis ve dengesiz beslenmenin birinci derecede risk etmeni
oldugu bugiin herkes tarafindan kabul edilmektedir (Baysal, 1999, s. 9-10).

Ulkemizin beslenme durumuyla ilgili yayinlarin hemen tiimiinde, yetersiz
beslenmenin yani sira yanlis beslenmenin de yurdumuzda yaygin oldugu ve Kisi
basina alinan ginlik enerjinin normale yakin olmasina karsin, bu enerjiyi saglayan
hayvansal ve bitkisel kaynakli besinler arasinda dengesizlik bulundugu
belirtilmektedir (Dirican ve Bilgel, 1993, s. 248).

Beslenmenin yeterli ve dengeli olmasinin, insan saghgini nedenli etkiledigi
bilinmektedir. Besin maddeleri, viicudun ihtiyaci kadar alinmalidir. Beslenmeyle,
alinan besin maddelerinin iginde protein, yag, karbonhidrat, vitamin, madensel
maddeler ve su gibi bircok besin 6gelerinin arasinda belirli bir denge bulunmalidir.
Normal yasam siren bir Kisinin dengesiz beslendiginde, halsizlik, istahsizlik, cabuk
yorulma, unutkanlik gibi belirtilerin ortaya ¢ikacagi gortlmektedir (Akt: Bozkurt,
2001, s. 1).

Geregi gibi saglikli beslenebilme hangi besinlerin ne miktarda yenecegi,
hangi yontemler uygulanarak pisirilecegi konularinda her insanin belirli biling
dizeyine ulasmasi zorunludur. Beslenme bilimi bu bilinci saglar. Vicudun
blyumesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan bu besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve viicuda uygun sekilde kullanilmasi durumu *’yeterli ve

dengeli beslenme” deyimi ile aciklanir (Akt: Karasu, 2006, s. 16).



Yeterli ve dengeli beslenme ile insan glicti arasinda 6nemli bir iliski vardir.
Bu iliski sporcular igin cok daha ayri bir 6nem tasimaktadir. Clnku aktivite de
bulunan bir sporcunun enerji gereksinimi spor yapmayan bir bireye goére daha
fazladir. Bu ihtiyacin karsilanmasi icin cesitli besinler ve beslenme yollar

onerilmekte ve uygulanmaktadir

Sporda basarili derecelere hemen kavusulamaz. Sporda iyi bir sonu¢ almak,
cok cesitli kosullara baghdir. Bu kosullarin en énemlilerinden birisi, kuskusuz
bilingli beslenmedir. Sampiyon sporcularin beslenme durumlari incelendiginde,
beslenme aliskanliklarinin, beslenmelerinin diger sporculara gore farklilik gosterdigi
gorilmektedir (Akt: Yilmaz, 2002, s. 9).

Yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel olarak aktif bir yasam strdirmek
insan saghgr ve verimliliginin en énemli iki temel unsurunu olusturmaktadir. Bas
dondurict bir hizla gelisen bilim ve teknoloji bir yandan insanlari az fiziksel
hareketli bir yasama ve yalnis beslenme aliskanliklarina iterken diger yandan saglikl
olmanin da o6tesinde dinamizm talep etmektedir. insamin cesitli giidilerini
karsilamasinin yanisira ¢ok yonli yararlari nedeniyle, ilk ¢aglardan glnimize
glncelligini yitirmeyen sporun, bu talebi karsilamada en uygun formil oldugu
tartisma gotiirmez bir gercektir (Akt: Bozkurt, 2001, s. 1).

Dolayisiyla yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemli oldugu gunimuz tlkesinde
sportif aktivitelerinde bu talebi karsilamada yardimci olan en énemli unsur oldugu
gorilmektedir. Buradan yola cikarak, sportif aktivilerde bulunan beden egitimi
ogretmen adayr Ogrencilerin  temel beslenme bilgilerini, genel beslenme
aliskanliklarini, beslenme ahiskanlik ve bilgi dizeyleri arasinda bir fark olup
olmadigint ve ayrica beslenme egitimini almis 6grencilerin beslenme tutum ve
davranislarini gunlik hayatlarina yansitip yasitmadiklarini tespit etmek, diizensiz

beslenme sekillerinin 6nlenmesine katki saglamaktir.



1.1. Arastirmanin Problemi

a) KKTC ve TC’ de, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bélimiinde
okuyan &grencilerin beslenme aliskanliklart ve bilgi dlzeyleri ne
durumdadir?

b) Beslenme aliskanlik ve bilgi diizeyleri arasinda bir farklilik var midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; Kayseri Erciyes Universitesi ve Lefkosa Yakindogu
Universitesinde Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bolumii okuyan 6grencilerin
temel beslenme bilgilerini, genel beslenme aliskanlhklarini, beslenme aliskanlik ve
bilgi dizeyleri arasinda bir farklilik olup olmadigini, tespit etmek amaciyla

yaptimistir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Beslenme, canlilarin temel gereksinimlerin basinda gelir. Beslenmenin insan
yasamindaki 6nemi guin gectikce anlasiimaktadir. Beden egitimi ve spor 6gretmenligi
bolumunde okuyan 6grencilerin saghkli, basarili, mutlu olmasina ve yeteneklerini

gelistirmesinde iyi beslenmenin ne derece énem tasidigi bilinmektedir.

KKTC ve TC’ de Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliminde okuyan
ogrencilerin okuldaki uygulamali ders programlarinin yani sira, yapilan diger sportif
aktivitelere katilimlari, fazladan enerji harcamalarini gerekli kilmaktadir. Dolayisiyla
beden egitimi ve spor yiksek okullarinda okuyan égrencilerin dengeli beslenmeleri

Onem arz etmektedir.

Arastirmada, 6grencilerin beslenme aliskanlik ve bilgi dizeyleri ile ilgili
bulgulari literatiire kazandirarak bununla ilgili oneriler gelistirilmesine firsat
sunulmasi, beslenme egitimini alan 6grencilerin, beslenme tutum ve davranislarini
ginlik hayatlarina ne kadar uyarlayabildiklerini, boyle bir egitimin o6grenciler
Uzerinde ne kadar etkili oldugu, verilen beslenme egitiminin nasil olmasi gerektigi,
iki Ulke ogrencileri arasindaki beslenme farkliliklari konusunda gorusler elde

edilmesi ve ilgili kurumlara 6neriler saglamasi agisindan 6nem tagimaktadir.



1.4. Arastirmanin Sinirhhiklari

a) Arastirma; Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti ve Turkiye Cumbhuriyeti
sinirlari igerisinde bulunan Yakin Dogu Universitesi ve Erciyes Universitesinde

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bolimii okuyan 240 6grenci ile sinirhdir.

b) Arastirma; ogrencilerin temel beslenme bilgileri, genel beslenme
aliskanliklari, beslenme aliskanhik ve bilgi dlzeyleri arasindaki farkliliklar,
ogrencilerin  beslenme tutum ve davranislarini glnlik hayatlarina yansitip

yansitmadiklari ile sinirhidir.

c) Arastirmada elde edilen bulgular, anket sorulari ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor ve Beslenme

Spor, birey yada gruplarin; saglk, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari
fiziksel veya beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar igcinde uygulanan organize
oyuna verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir. Beslenme ise; hayati
fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, blylime, gelisme, Ureme, fiziksel aktivitelerde
bulunabilme, sagligin korunabilmesi kisaca yasamin strdurulebilmesi icin disardan

besinlerin alinip tiketilmesidir (Glnes, 1998, s. 9).

Beslenme acglik duygusunu bastirmak, yada caninin gektigi seyleri yemek
icmek degildir. Ekmek ve sekerli ¢ayla aclik bastirilabilir, yada sabah pastirmal
yumurta, 6glen biftek, aksam pirzola yiyen kisiye ‘’ne kadar iyi besleniyor’” diye
6zenilebilir. Bilimsel agidan bunlarin hicbiri beslenmeyi tanimlamaz (Baysal, 1993,
s. 1-5).

lyi beslenmis olmak icin fizyolojik yaradihisimizin geregine uyarak hem
hayvansal ve hem de bitkisel yiyecekleri dengeli ve yeterli bir sekilde kullanmak
gerekir. Vucudun buyimesi, yenilenmesi ve g¢alismas icin gerekli besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta uygun sekilde kullaniimasi

durumu yeterli ve dengeli beslenme deyimi ile agiklanir (Alphan, 2005, s. 2-6).

Spor tarihi incelendiginde insanlarin ¢aglar boyu avantaj saglamak amaciyla
kendilerini daha gucl, daha hizhh yapacagina ve dayanikhiklarini gelistirecegine
inandiklari bazi yiyecekleri kullandiklari goértilmektedir (Gunes ve digerleri, 1999, s.
3).

Milattan 708 sene 6nce ilk pentatlon galiplari olan Laonie ve Lampis, bitkisel
besinlere dayali bir beslenme rejimi takip etmis, tahila dncelik tanimak suretiyle
bugday, peynir, kuru incir, bal ve meyve yemisler bazilarida mayasiz ekmekten

baska, sigir, boda, ko¢ ve antilop eti ile beslenmislerdir.

Bundan baska 1786 yilinda Horace de Saussure, Mont Blanca tirmanmak igin

yaptigi hazirliklar sirasinda yanlarina pusula, pergel, logaritma cetveli gibi ara¢ ve



gerecler arasinda kiraz suyu, beyaz sarap, bal petegi gibi 6zel besin maddeleri
alindigindan da bahsetmektedir. Prize Ring ise fazla et yenmesinin yararina
fazlasiyla inandigi icin, boksorlerine bol etli diyetler dneriyor ve hatta magtan 6nce

bir ka¢ yudum yuksek dereceli alkollu bira igiriyordu.

Bunun yanisira yine bazi kayitlarda beslenme rejimine bagh basarilarin
kazanildigi  6grenilmistir. Ornegin; altin balik yarismalarinda VIII. Henri’nin
gurescileri, 1. Francis’ in guresgilerini yenmislerdi. Clinkd, Fransa Krali glrescilerini
Bretonlar’dan se¢mis ve Fransa’ nin batisinda yasayan bu yenilmez dnvanina sahip
gurescilerin gayet dengeli et, sebze karisimi bir beslenme rejimi uyguladiklari ortaya
citkmistir. Sporcular igin beslenmenin 6nemi bu dénem de anlasiimis, fakat besinlerin
nezaman yenilmesi gerektigi tam anlasiimadigindan yanhs beslendikleri géralmistir
(Ersoy, 1986, s. 10-11).

Goruldagu Gzere sporcularin cogu ¢ok eski ¢aglardan beri kendi deneyimleri,
antrendrlerin  Onerilerine gore yarismayl kazanmak, rakiplerine gére avantaj

saglamak icin 6zel diyetler uygulamislardir (Akt: Bozkurt, 2001, s. 5).
2.2. Sporda Beslenmenin Onemi

Sporda amag, en yiksek verimlilik diizeyine ulasarak rakipleri geride birakma
ve rekor kirmaktir. Bu rekorlar ferdi ve takim yoninden uluslararasi dizeyde
oldukga onemlidir. Cunku rekor son hedeftir. Bu rekorlara ulasabilmekte sadece
birkag kriterin sonucu olmayip, kompleks bir yapinin Griintidir. Ornegin; sabah,
aksam antrenman yapmak rekor kirmak icin yeterli bir kriter degildir. Sadece onun
bir boliminu teskil eder. Yukarida bahsi gectigi Uzere, insan ¢ok yonlu ve
fonksiyonlari arasinda koordine olan muazzam bir yapidir. Dolayisiyla bu yapinin
parcalari veya teskil ettigi icerigi arasinda dengeli bir koordinasyon kurmakla
basariya ulasabilir. Basarida en onemli kriterin genetik yapi oldugu kabul
edilmektedir. Genetik yapi tzerine etkisi olan beslenmenin de blyuk bir roli oldugu
spor otoriteleri tarafindan onaylanmaktadir. Ayrica antrenman durumu, yas, cinsiyet,

iklim, biyoritm gibi 6zelliklerin de 6nemi oldukga buyuktur. Bu 6zelliklerin dengeli



bir sekilde koordinesi ile rekorlar gelmektedir. Sonug¢ olarak, miukemmel bir

performansa ulasmada, dengeli bir beslenme 6nemlidir (Paker, 1991, s. 5).

Yetersiz veya dengesiz beslenme durumlarinda buyime, gelisme, fiziksel
kapasitede aksamalar olmakta, vicut direnci azaldigindan hastalik ve sakatlanma
olasiligr artmakta Ust diizey performans gdsterilememektedir. Dengesiz beslenmenin
etkiledigi gruplarin basinda cocuklar, buyime ve gelisme cagindaki gencler ve

sporcular gelmektedir (Kalyon, 1995, s. 68).

Spor uzmanlarinin ¢ogu iyi bir performans elde edebilmek igin dengeli bir
beslenme gerektigi konusunda hem fikirdirler. Yeterli ve dengeli beslenme basaril
bir yarisma icin oldukca gereklidir. Fakat yarisma sporcularinin sorunu sadece
dengeli bir beslenme plani uygulamaktan ibaret degildir. Musabakalardaki
performansi en Ust duzeye cikarabilmek icin uygulanan bir beslenme programinin
yani sira yiyeceklerin (6zellikle; karbonhidratlarin, yaglarin, proteinlerin ve
iceceklerin) fonksiyonlari ve yemek zamanlarida g6z 6nlnde tutulmalidir. (Kalyon,
1997, s. 69).

Sporcunun cinsiyetine, yasina, gunlik fiziksel aktivitesine ve yaptigi spor
cesidine gore antrenman ve musabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak
besinlerin yeterli ve dengeli bir bigcimde alinmasi optimal bir performans igin
gereklidir. Sporcunun beslenmesi planlanirken; sporcunun yas, cinsiyet, boy, kilo,
viicut kompozisyonu, beslenme aliskanliklari ve olanaklari, saglik durumu ve sosyal

ekonomik kosullari da dikkate alinmalidir (Glines, 1986, s. 9).
2.3. Beslenme Egitiminin Onemi

Beslenme davranisi insanin yapisinin ve cevresiyle olan etkilesiminin bir
sonucu olarak gelisir. Beslenme davranisinin cesitliligi ise, besinlerin cesitliligine
dayanir. insanin ortama uyum saglama yetenedi ve deneyimleri hangi besinleri
secmesi gerektigini belirler. Secilecek besinin gesidine beslenme dirtiisti, miktarina
ise tokluk duzeyi etki eder. Tokluk diizeyini yada beslenme dirtlisuni harekete
gecirecek olan uyarilar beyne gonderilerek beslenme davranisina yon verilir.

Beslenme davranisinin blyidk bir bolimd hipotalamusun denetimi altindadir.



Hipotalamusun tokluk dizeyini belirleyen gekirdekleri yikima ugradiginda bireyler
yemek yemegi anormal bir oburluk diizeyine ulasincaya kadar strdirir. Cevrede ¢ok
cesitli besinler varken yalnizca gerekli olanlarinin secilmesi omurgasizlarda kalitsal
olarak belirlenirken, omurgalilarin ¢cogunda 6grenme yoluyla gerceklesir (Erten,
2006, s. 7).

Beslenme egitimi tuketilen besinlerin tirli, miktar, tuketim zamani,
hazirlama ve pisirme seklinde davranis degisikligini olusturmayi hedef alan bir
sirectir. Beslenme egitimi, bireyin kendi kosullari icinde kendisini egitmesi ile
gerceklestirilebilecegi gibi 6rgin ve yaygin egitim birimleriyle de bireylere
ulastirilabilir. Orgiin egitim, okul icinde yapilan egitimi; yaygin egitim ise radyo,
televizyon, konferans, kongre, seminer, kurs gibi etkinlikler araciligiyla kitlelere
yonelik yapilan egitimi tanimlayan terimlerdir. Orgiin egitim icinde olmayan veya
orgin egitimini tamamlamis bir kisi, yasaminin érgiin egitimden sonraki bolumunde
egitimini stirdurmekle yukimludur. Ancak nedeni ne olursa olsun kisilerin kurumlara
basvurdugu durumlarda bu sorumluluk kuruma aittir. Kurumlar ¢alisanlarina hizmet
ici egitim vermekle yukimlldur. Hastaneler de birer kurumdur ve hastaneye
beslenme konusunda bilgilenmek icin basvuranlar ilgili gorevlilerce egitilmek
durumundadir. Kurumlar heniiz bu tar bir sorumluluklari oldugunun bilincinde de
degildirler. Beslenme egitiminde kisinin gereksinimlerinin sosyal, psikolojik ve
ekonomik durumunun c¢ok iyi bilinmesi ayrica Kkisinin egitime hazir olup
olmadiginin, hazir olus seviyesinin yani egitilecek konu hakkinda bilgi diizeyinin ve
egitimi alma kabiliyetinin ¢ok iyi belirlenmesi gerekir. Butin bu hususlar
degerlendirildikten sonra egitimi verecek olan Kkisi egitimin saatini, suresini,
kapsamini ve izleyecegi adimlari belirlemeli ve uygun bir egitim programi
hazirlamalidir (Baysal ve digerleri, 1999, s. 383-386).

Toplumun beslenme konusunda bilinglendirilmesi icin planli ve programli bir
sekilde egitilmesi gerekir. Bu egitim icin medya basta olmak Uzere pek c¢ok
kurulusun ve yetkin kisinin koordineli bir sekilde ¢alismasi zorunludur. Toplumun
beslenme egitiminde dikkat edilmesi gereken en 6énemli husus verilecek mesajlarin

toplumda kargasaya neden olmamasidir. Beslenme bireyseldir. Her kisinin ve grubun
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(cocuk, yetiskin, yasli, hasta, sporcu, is¢i vb) almasi gerekli enerji besin 6geleri
farklidir. Bu nedenle toplumun beslenme egitiminde medyanin kullaniimasi
durumunda genel beslenme onerileri (sebze ve meyvelerin yarari, asiri yemenin
sakincalari vb) disinda 6neri vermek yarardan ¢ok zarar getirir. Toplumun beslenme
egitiminde okul c¢ocuklarinin egitimi ayri bir yer tutar. Beslenme bilgileri okul
programlarinda saglik, biyoloji vb. konular icinde verilmelidr. Toplum igin
olusturulacak beslenme programlarinda uzman Kisilerin gérev almasi saglanmalhdir.
Toplum icin verilecek beslenme mesajlari toplumda kargasaya neden olmamalidir
(Tdrkan, 2008, s. 15).

Beslenme egitimi tuketici haklari kapsaminda da yer almaktadir. Her zaman
yeterli gidaya erisme hakki, givenli gida hakki, gida drtnlerine iliskin
bilgilendirilme hakki, beslenme konusunda tiiketici egitimi hakki, gida kaynaklari ve
beslenme icin saglikl bir cevrede yasama hakki, gida Grinlerine iliskin sorunlari
duyurma hakki, tiketicilerin gida givenligine iliskin sahip olduklari haklardir. Bu
haklar i¢inde “’Beslenme konusunda tiiketici egitimi hakki’” beslenme egitimcilerini
sosyal sorumluluk anlaminda ilgilendirdigi gibi, topluma beslenme egitimi verme

konusunda yasal bir dayanak da olusturmaktadir (Hablemitoglu, 2000, s. 41-47).
2.4. Beden Egitimi ve Sporun Saglik Acisindan Onemi

Yasam genelde hareket ile tanimlanir. Tarih boyunca uygarlik, gin gectikce
blyuk gelismeler gostermistir. Artik otomasyon ve mekanizasyon insan yasantisinda
blylk bir yer tutmaktadir. Hergln insanin rahathdr icin yeni bir alet
gelistirilmektedir. Bulasik yikamaktan, ekmek kesmeye kadar hersey aletlerle
yapthyor. Dolasiyla gerek genel tretimde, gerekse gunlik yasantida insan her dakika

daha az aktif olmaktadir.

insanlar eski caglarda, yasamlarini siirdirebilmek, vahsi hayvanlara karsi
savasabilmek, glc¢ doga kosullarina gogus gerebilmek ve beslenebilmek icin gicli
olmak zorundaydi. Surekli bir savasin igindeydi insanlar. O zamanin insani ¢ok giclu
bir fiziksel yapiya sahipti. Tim kaslari buyik bir gelisim gostermisti. Daha gcli,
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daha suratli, daha dayanikliydi. Surekli bir hareketler dizisi igerisindeydiler (Akgdin,
1989, s. 35).

Bugln bakildiginda ise insan, yasamini surdlrmek icin ¢cok daha az hareket
etmektedir. Gunimizde bu az hareket, yeni bir hastalik grubunun dogmasina neden
oldu. Bu hastalik grubuna Hypokinetic Disease (hareket azhgi hastaliklarl) adi
veriliyor. Artik bu hastaliklar ginimiizde en ¢ok can alan hastaliklar grubudur. Kalp

ve Damar hastaliklari bu grubun basini ¢ekiyor.

Iste bu hareket azhgi ile basa ¢ikmak, insanin yasam Kalitesini yiikseltmek,
insanin fiziksel anlamda gunlik yasamdaki etkinliklerini daha kolay yapar hale
getirebilmek amaciyla “’yasam boyu spor’” olgusu dogdu. Bu olgu cesitli
donemlerde, cesitli Ulkelerde degisik isimlerle anildi. Kimi zaman “’herkes igin
spor’’, kimi zaman “’saglik icin spor’’, kimi zaman *’kitle sporu gibi’” (Beng, 1983,
s. 15).

21. Yizyilda beden egitimi programlari, 6grencilerin obezite yayginliginin ve
asiri Kkilolu bireylerin giderek belirgin hale geldigi sirekli degisen dunyada
yasayabilecekleri sekilde hazirlayabilir, motive edebilir ve onlara ilham verebilir.
Giderek artan kiresellesme, bilgi patlamasi ve demografik 6zelliklerdeki degisim,
21. Yuzyilda yasamak, calismak ve oyun oynamak icin gerekli olan bilgi, beceri ve
egilimler Gzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu da ¢cocuk ve genglerin;

Elestirel disinme ve problem ¢6zme becerilerini kazanmalarini,

Cevre kosullarina uyum saglamalarint,

Bilgiyi etkili bicimde analiz etmelerini,

Sozlu ve yazili olarak farkli sekillerde iletisim kurmalarini,

Duslnurken merak, hayal gicu (imgelem) ve yaraticilik 6zelliklerini daha
cok yansitmalarini,

Saghkh aktif bir yasam tarzi gelistirmelerini gerektirmektedir.

21. yluzyilda Saglik ve Beden Egitimi Pedagojisi (Egitim Bilimi) Goris

Birligi Raporu; Bireylerin saglik ve refah (iyilik) durumlarini devam ettirmek ve
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gelistirmek igin gosterilen cabalar tesvik eden programlari desteklemeleri amaciyla
ogrencileri, beden egitimcileri, saglik ve serbest zaman uzmanlarini, hikimet
yetkilileri ve milletvekillerini, vatandaslari, is diinyasi ve sanayi liderlerini eyleme
cagirmaktadir (Edginton C ve digerleri, 2010, s. 125-126).

2.5. Beden Egitimi ve Sporun Organizma Uzerine Etkileri
2.5.1. Egzersizin Kas Uzerine EtkKisi

Sistemli yapildiginda spor egzersizleri elbette ki kaslar Gzerinde etkilidir.

Roux’a gore kaslar, yapilan egzersizlerle (¢ sekilde gelisim gosterir.
2.5.1.1. Kas Kuvvetinin Gelistirilmesi

Kas kuvvetinin gelisimi, kas kesitinin kalinhigina baglidir. Reizma, iskelet ve
kalp kaslari Gzerine yaptigi calismada; kas lifi kalinligi 20-50 mikrondan kalin olursa

kas lifi sayisinda cogalma olabilecegini saptamistir.

Kas lifleri; Tip 1, yavas kasilan lifler, bu tipe sahip olan sporcular,
dayaniklilik sporlarinda basarihdir. Tip 11, cabuk kasilan liflere sahip olan sporcular
ise sirat ve kuvvete dayanan spor dallarinda basarilidirlar. Spor egzersizleri
sonucunda yapilan calisma 6zelligine gore kas liflerinde bir gelisme goralar. Muller
ve Hettinger; dinamik olarak yapilan tim beden arastirmalarinda, %75-90 arasi
yuklemelerin, kas kuvvetini gelistirdigini sdylemektedirler. Rarik’ e gore ise %80
yuklemelerle yapilan calismalar, kas kuvvet gelisimini artirir. Bir kasin ¢api, yiksek
gerilimde uyarilar verilmesiyle blylr. Enerji depolarinin blyimesi ve kilcal
damarlarinin genislemesi kas dayaniklilik yetenegini saglar. Cabukluk saglayan

uyaranlarla, kasin kasilma hizi ylkselebilir (Demir ve Filiz, 2004, s. 110).
2.5.1.2. Suratin Gelisimi

Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle, strat ve kuvvet kazanilmis olur. Suratin
gelisimi sinir sistemine baghdir. Bu gelismede kaslar kisa sureli fakat asiri kasiimalar

seklinde calisir.

2.5.1.3. Dayaniklihgin Gelisimi
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Kasin yorulmasi oksijen alimina baglidir. Kan akimindaki ve miyoglobin
yogunlugundaki degisikler antrenmanin dayaniklihga bagli énemli etkileridir.
Antrenman kas liflerindeki mitekondrialara oksijen tasima yaninda, oksijen kullanan
metabolizma organinin kapasitesini de artirir. Spor calismalarinin amaci; insan
bedeninin aerobik kapasitesini yikselterek dayaniklilik kazanmak ve bunu yasam
boyu korumaya cgalismaktir.

Dinamik kas ¢alismasinda, kan dolasimi gelisir. Statik kas calismasinda ise
kan dolasiminda artis yerini basinca birakir. Lind’ e gore %70 glc ile yapilan
kasilmalarda, kan dolasiminda artan basing bdylece statik kas calismalari, dinamik
kas calismalarindan daha hizli yorgunluk olusturur. Krogh’ a gore; calisma aninda
kilcal damar volimu sakin durumdakine oranla 240 defa daha buyiktir. Kaslarin
oksijen elde edebilme dzelligikilcal damarlarin artmasi, damar yizeyinin buyikliga
ile gelistirilir. Bol oksijen alinmasiyla da, dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olur
(Demir ve Filiz, 2004, s. 111).

Dolayisiyla, antrenman neticesinde kaslarda su degisiklikler olmaktadir;

Kasin anatomik ve fizyolojik kesitlerinde gelisme,

Biyomotorik (kuvvet, surat, dayaniklilik, hareketlilik, koordinasyon)
oOzelliklerinde artis,

Kasin enerji Uretim sisteminde artis,

Kasin enerji depolama sisteminde (anaerobik sistem) artis,

Kaslari besleyen kilcal damarlarda artis,

Kas icinde oksijen iletimindeki etkili enzimlerde artis gorilmektedir (Sevim,
1995, s. 62).

2.5.2. Egzersizin Kalp ve Dolasim Sistemine EtkKisi

Sporcu kalbinin buyumesi; yaptigi ise uyum sonucu olusur. Patalojik degil
fizyolojik bir buyimedir. Herxheimer ve Liljestrand’ in arastirmalari; duzenli spor
calismalari yapanlarda kalbin gelistigi ve biraz biylimus kuvvetli bir kalbin

olusturdugunu gostermektedir.
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Kalp, egzersizlerde basing yuki ve volum yiki ile karsilasir. Bisiklet ve
dayaniklilik kosularinda kalp volim yiki ile karsilasir ve sol ventrikilinsistol
sonucu capl biydr. Bu calismalarda kalp pompaladigr kani artirir ve dakika
voliminl yuksek dizeyde uzun siire devam ettirir. Yogun spor yapanlarda sag
ventrikil boslugunda biytume goralir. Sporcunun kondisyon guct arttikca kalp

blyimesi de artar.

Egzersiz sirasinda dolasim sistemi, ihtiya¢ duyulan kani dokulara ulastirir.
Artmakta olan vicut 1sisini sabit tutar. Duzenli antrenmanlar kalp dakika volimuni
artirir. Nabizda az artma gorulir. Nabiz 60’ in altina iner. En disik nabzin ise 30’ a
kadar indigi saptanmistir. Yiklenmelerde nabzin normale donisi, sporla

ugrasmayanlara oranla daha ¢abuk olur.

Organizmaya kan aktarilmasinda kalbin gorevi buyuktir. Valentin® e gore
aktif sporcunun oksijen alis miktari 4-5 litre, Astrand’a gore ise uzun mesafe
kayakcilarinda 5-8 litre arasindadir. Dayanikhilik sporlarinda kalbin dakikada
pompaladigi kanin ¢oklugu ve dakika volumunin baydtilmesi, kalbin i¢ hacminin
gelistirilmesine baghdir. Bu olgu kuvvet calismalari ile elde edilir. Kalbin
kuvvetlenmesi, kalp atim sayisini azaltir ve ekonomik bir ¢alisma icine girer. Calisan

bltun kaslara ulastirilan kan dolasimina olumlu etkide bulunur.

Hareketsiz yasantida kalbin dakikada atim sayisi 70-72 civarindadir. Kalbin
her atiminda viicudumuza 70 santimetre kilp kan pompalanir. insan kalbinin,
dinlenirken yaptigi kan pompalama kapasitesi dakikada 5 litredir. Saatte dort
kilometre hizla yiruyen bir kiside her dakikada 8 litre kan dolasimi saglanir. Saatte
20 kilometre hizla kosabilen iyi bir atletin kalbi ise dakikada 30-36 litre kan dolagimi

saglamaktadir.

Astrand ve arkadaslari yaptiklari arastirmalarda, egzersiz yaparken kalbi
besleyen ve beyne kan gotiren damarlarda dolasim durumlarini incelemis,
egzersizlerin kalbe ve beyne daha fazla kan gitmesini sagladigini bulmuslardir
(Demir ve Filiz, 2004, s. 111-112).

2.5.3. Respiratuar (Solunum) Sistemi Uzerine Etkisi
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Yapilan antrenmanlarda organizmanin fonksiyonel yoninin artmasi kas
sisteminin, kardiovaskiler sistemin ve buna bagl olarak da respiratuar sistemin
etkilesmesinin bir sonucudur. Tabiidir ki, Ustlendikleri goérevleri farkh, fakat

birbirleriyle etkilesimleri milkemmel ve paraleldir.

Atmosferden alinan O, akcigerlere, oradan alveoller yolu ile vaskdler sisteme,
oradan da dokulara gider. CO,’ de tam ters bir yol izleyerek akcigerlere gelir ve
oradan atmosfere atilir. Akcigerler disaridan ihtiya¢ duyuldugu kadari ile O, almak
ayni sekilde CO,’de disari atmaktir. Otonom sinir sistemi ile yonetilen ve
koordinasyonu saglanan sistem, organizmanin ihtiyacina gore kapasitesini artirarak
ihtiyaca cevap vermeye calisir. Akcigerlerin kapasitesi yapilan antrenmanin
ozelligine bagh olarak gelisimler gostermektedir. Normalde yetiskin bir insan
dakikada 16-18 defa solunum yapmaktadir. Uyku durumlarinda bu sayr daha
dustktir. Bir dakikada yaklasik olarak alinan hava miktari da 500-600 ml’ dir.
Dakika da solunan hava miktari yaklasik 5-6 It yi bulmaktadir. Antrenmanla birlikte
bu degerlerin akut uyumu, antrenmanin yogunluguna bagh olarak artis gosterir.
Ornegin; istirahat aninda 16-18 solunum gerceklesirken, maksimal bir calismada bu
sayl 50-55” e kadar c¢ikabilmektedir. Solunum hacmide dakikada 5-6 It iken bu oran
32-33 It’ ye kadar cikabilmektedir. Antrenmanlarin devamlihgi kronik adaptasyonu
saglar. Bu da solunum sayisini azda olsa dusirmekle birlikte, solunum voltimini
artirir. Akcigerlerin genislemesiyle daha ¢cok hava miktarini alir ve gaz degisimlerini
gerceklestirir. Akciger kapasitesinden encok etkilenen vital kapasitedir. Yapilan
calismalarla artisinda paralellik gosterir. Kronik uyumda solunum sayisi dakika da 16
It iken 14° e dlser. Vital kapasitesi antrenman 0ncesi 4-4.5lt iken, antrenman sonrasi
5.5-6 It ye kadar cikabilmektedir (Sevim, 1995, s. 64).

2.6. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Bilimsel arastirmalarla, insanin yasam icin elliye yakin besin 6gesine
gereksinimi oldugu ve insanin saghkli blyume ve gelismesi, saglikli ve Uretken
olarak uzun siire yasamasl icin bu 6gelerin her birinden gunlik ne kadar alinmasi

gerektigi belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az yada
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cok alindiginda, biylime ve gelismenin engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel
olarak ortaya konmustur.

Vicudun buytmesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli olan enerji ve besin
6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullaniimasi
durumu®’yeterli ve dengeli beslenme’” deyimi ile aciklanir (http://www.ihsm.gov.tr,
Erisim: 28 Aralik 2012, s. 9).

Yeterli ve dengeli beslenme kisiyi hastaliklardan koruyan, fiziksel ve sosyal
huzuru saglayan, viicudu blydten, gelistiren, enerji veren, direnci ve basariy artiran

¢ok dnemli bir etmendir (Copur, 2000, s. 10).

Yeterli beslenme; Vicudun batin fonksiyonlarinin saghkh bir sekilde

yapilabilmesi icin ihtiya¢ duyulan enerjiyi karsilayacak miktarda besin alinmasidir.

Dengeli beslenme; Enerjinin yanisira, vicudumuzun gereksinim duydugu

diger tim besin 6gelerinin de gerektigi kadar alinmasidir (Aksit, 1991, s. 8).

Ancak sadece yeterli beslenmek yetmez. Yeterli beslenirken dengeli
beslenmemiz de gerekir. Dengeli beslenmek icin viicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi
tek bir besinle almamak, vicudun buyimesi, yenilenmesi ve g¢alismasi igin gerekli
olan besin 6gelerinin her birinden yeterli miktarda almak gerekir. Bunun icinde 5 ana
baslik altinda toplanan her bir besin grubundan; et grubu, sit grubu, tahil grubu,
sebze ve meyveler ile az Olciide seker veya 1 gun icinde 6nerilen miktarlar kadar
alinmahdir. Saglikh bir yetiskin icin yeterli ve dengeli beslenme, dogru bir beslenme
seklidir. Ancak kisi egzersiz yapiyorsa, saglik problemi varsa veya aldigi bir ilacin
besinle etkilesimi varsa, yeterli ve dengeli beslenmesi onun dogru beslendigini
gostermez. Dogru beslenme, icinde bulunulan ézel durumlarla yeterli ve dengeli
beslenmenizin bir biitin haline gelmesidir. Ornegin; giinlik ihtiyaciniz olan tim
besin cesitlerini yeterli ve dengeli bir miktarda tuketiyor olabilirsiniz ama bunlari
ogunlere bélmeyip tek bir 6gun veya iki 6gine sigdirarak yapiyorsaniz, ozaman
dogru degil yanlis besleniyorsunuzdur. Dolayisi ile az az ve sik sik besin tiiketmek

(5 - 6 6gln) gerekir. Bu nedenle yeterli ve dengeli beslenme kurallari ¢ergevesinde
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kendinize en uygun dogru beslenmeyi, vicudunuzu ve kendinizi taniyarak bu

konudaki uzmanlara danisarak olusturabilirsiniz.

Saglikh bir nesil yetismesi ve Ulkemizin hizla ilerleyen ¢adi yakalayabilmesi
icin, bebeklikten itibaren yasamin her doneminde yeterli ve dengeli beslenme
saglanmalidir. Ancak yetersiz beslenmenin yanisira asiri beslenmede sagligimizi
bozabilir. ihtiyactan fazla besin tiketimi, cagimizin en o¢énemli ve yaygin
hastaliklarindandir. Yasamimizi tehdit eden sismanlik (obezite), sismanligin neden
oldugu; seker hastali§i (diyabet), kalp-damar hastali§i, hipertansiyon, kolesterol
yuksekligi, solunum rahatsizliklari, safra kesesi rahatsizliklari ve eklem
hastaliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ozetle; higbir hastaligin tedavisi
icin mucize bir gida yoktur. Saghkli yasamin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir
(Ozatan, 2010, s. 1).

2.7. Toplumda Beslenme Sorunlarinin Nedenleri

Toplumlarda yerlesen yanhs beslenme aliskanliklari, degisik yas grubu ve
cinsiyet gibi degiskenlerde sorun olarak ortaya c¢ikmakta ve beslenme
bozukluklarinda gorilen artislar ve yasanan cevresel tehditler, saglikli yasamin
giderek daha da 6nem kazanmasi, beslenme aliskanliklarinda yeni bozukluklari
gindeme getirmektedir. Bu bozukluklarin uzun vadede toplumlarin sdrekliligini
tehlikeye dustrecek derecelere ulasmasi, bireylerin beslenme aliskanliklarini gozden
gecirmeleri gerekliligini ortaya koymakla birlikte, bireylerin bozuk beslenme
aliskanliklarini gézden gecirebilmeleri beslenme olgusuna farkh bir bakis agisi ile
mimkunddr. Bireylerdeki dolayisiyla toplumdaki bozuk beslenme aliskanliklarinin
dizeltilebilmesi igin hazir gidalardan kaginmalari ve sahip oldugumuz, ancak
ginimuzde cesitli nedenler ile unutulmaya yiz tutmus geleneksel mutfak
aliskanhginin hatirlatilmasi ve benimsetilmesi gerekmektedir. Bu veriler 1siginda
bireylerin gunlik olagan beslenme olgusunu yalnizca basit bir fizyolojik ihtiyac
olarak gdrmek yerine, yeterli ve dengeli beslenmenin, bireylerin yasamlarinin her
safhasinda gereksinim duyulan bir stire¢ oldugunun ve bilingli olarak yapilmasinin

bireylerin bedensel ve zihinsel gelisimlerini olumlu yonde etkilediginin farkli
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etkinlikler ile (televizyon, paneller, konferanslar gibi) hatirlatiimasi gerekmektedir.
Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece dis
gorinisiine bakarak hikiim vermek dogru olmamakla birlikte, toplumdaki bireylerin
gercek beslenme durumlari giinimizde bilimsel yontemlerle tespit edilmektedir.
Toplumda beslenme durumlarinin saptanmasinda kullanilan bazi 6l¢itler bulunmakta
ve bunlardan ilki; Dolaysiz yontemler olarak isimlendirilmektedir. Dolaysiz
yontemler; klinik belirtilerin saptanmasi, biyokimyasal, biyofizik ve Antropometrik
(yasa gore boy, boya gore agirhk, yasa gore agirlik gibi) testlerle bulgularin
saptanmasi ve degerlendirilmesi gibi alt basliklardan olusmaktadir. S6z konusu
olcltlerden bir digeri ise; Gida Tuketim Arastirmalari basligi altinda toplanmakta ve
bu baslk icersinde gida denge cetvelleri, ev halki gida tuketim arastirmalari
(anketler, tarti yontemi, hesap defteri gibi) ve bireysel gida tiketim arastirmalari gibi
konular yer almaktadir Toplumda beslenme durumlarinin saptanmasinda
sayilabilecek son o6lcut ise; Ekolojik etmenlerin arastiriimasi basligi ile tanimlanan,
tarim ve gida Gretimi ile gida fiyatlari ve halkin ekonomik durumunu kapsayan
konulari icersine alan bir oOlcut olarak bilinmektedir. Yapilan cesitli arastirmalar
toplumumuzun énemli bir kisminin dengesiz beslenmekte oldugunu ortaya koymakta
ve dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda ise gelismekte olan cocuklar,
gencler, gebe ve emzikli anneler gelmektedir. Nitekim ulkemizde yapilan cesitli
arastirmalarda; 5 yas altindaki ¢ocuklarin yuzde 12’ sinin bodur oldugu ve bunlarin
onemli bir kisminin da Dogu Anadolu’ da yer aldigi, yizde 4’Unin distk kilolu ve
bunlardan ylzde 0.6’sinin ise ciddi zayifhk o6lcutlerinde oldugu bildirilmekte ve
toplumda gorilen beslenme yetersizligi sorunlarinin olusmasindaki nedenler genel

olarak asagidaki basliklarda toplanmaktadir:

a) Toplumdaki bireylere yetecek kadar besin bulunmayisi anlamina gelen,
besin Uretimi, dagilimi ve teknolojisindeki yetersizlik ve duizensizlikler,

b) Satin alma gliciinlin yetersizligi,

c) Egitim eksikligine bagl olarak, beslenme bilgisinin yetersizligi,

d) Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayisi.
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Yukarida Ozetlenen, vyetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenleri
olaraksiralanan bu maddelerden “beslenme bilgisinden yoksunlugun” diger faktorler
kadar ©6nem tasimasi toplumun bilinclendirilmesi agisindan ne kadar 6nemli
oldugunu vurgulamakta, yetersiz ve dengesiz beslenmenin dnlenmesinde beslenme
egitiminin blyuk onem tasidigi gorlilmektedir. Gunumuizde yeterli ve dengeli
beslenme bilgisi, bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme aliskanliklari tizerinde
etkili olan ¢cok dnemli bir faktordur. Yeterli ve dengeli beslenmeme sonucu olusan
sorunlarin 6nlenmesi beslenme egitimi ile saglanabilmektedir. Ulke genelinde halkin
beslenme bilgi dizeyinin yetersiz olusu, ellerinde mevcut gida ve ekonomik kaynak
olsa bile bu kaynaklarin faydali bir sekilde kullanimini olumsuz yénde
etkilemektedir. Yeterli ve dengeli beslenme ¢ogu zaman bireylere, beslenme miktar
ve cesitleri acgisindan sinirlayici bir faktér olarak aci verse de, beslenme bilgisi ile
birlikte bireyler yeterli ve dengeli beslenerek besinlerden alacaklari hazzi
arttiracaklar, ayrica beslenme olgusuna bilingli yaklasarak ulkenin kalkinmasina da
yardimci olacaklardir (http://www.dunyagida.com.tr, 2010, Erisim: 25 Ekim 2012, s.
1).

a) Toplumdaki bireylere yetecek kadar besin bulunmayisi anlamina

gelen, besin tretimi, dagilimi ve teknolojisindeki yetersizlik ve dizensizlikler:

Besin dretimi, dagitimi, islenmesi, depolanmasi ve pazarlanmasindaki
bozukluklar, beslenme sorununa yol acan etmenlerin basinda yer almaktadir. Besin
uretimi ve degerlendirilmesin de bilimsel ve teknolojik gelismelerden yeterince
yararlaniimasi, verim dasuklultgd, ulasim giclukleri, kurumlasma dizensizlikleri

gibi sorunlar dengeli beslenmeyi olumsuz etkiler (Istksolugu, 2003, s. 17).
b) Satin alma gucunin yetersizligi:

Gelir azligina bagh nedenler, cogu kez beslenme bozuklugunun en 6nemli
tayin edicisi olan bu etmenler nedeniyle, geliri az olanlar, besleyici degeri yuksek
olan besinleri alamazlar. Cunku besleyici degeri yuksek besinlerin ¢cogu pahahdir
(Dirican ve Bilgel, 1993, s. 249).

c) Egitim eksikligine bagl olarak, beslenme bilgisinin yetersizligi:



20

Yetersiz ve dengesiz beslenme nedenlerinden biri de genel ve beslenme
egitiminin dustklugudur. Bazi birey ve aileler, ekonomik durumlari uygun olmasina
karsin kot beslenmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenleri
arastirlldiginda beslenme bilgisinden yoksunlugun diger faktorler kadar ©nem
tasidigi gorilmektedir. Bu bakimdan yetersiz ve dengesiz beslenmenin dnlenmesinde
beslenme egitimi blylk 6nem tasimaktadir (Baysal, 1997, s. 7).

d) Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayisi:

Cevre Kkirliligi, besinlerin saghk ve beslenme kurallarina uygun
hazirlanmayisi, islenmeyisi, besinlerin bozulmasi, besinlerin kirlenmesi gibi
nedenlerin beslenme bozukluklarinda payi vardir. Uygun olmayan kosullarda tretilen
yada muhafaza edilen gidalarin tiiketimi, her an beslenme problemlerine hatta gida

zehirlenmelerine yol acabilmektedir (Copur, 2000, s. 12).
2.8. Sagliklh Beslenme ile ilgili Oneriler

Gunlik enerji gereksinimine gore uygun beslenerek ideal vicut agirhginin
yasam boyu surdirilmesi,

Diyetle daha ¢ok sebze, meyve, tahil Grtinleri ve kuru baklagiller tlketilerek
kompleks karbonhidrat ve posa aliminin artiriimasi,

Hayvansal ve bitkisel kaynaklardan yeterli kalsiyum ve protein saglanmasi,
Sekerlerin orta diizey tuketilmesi,

Diyetin yag icerigi, 6zellikle doymus yag ve kolesterol miktarinin azaltiimasi,
Tuzun orta duzey kullaniimasi,

Dogal yiyeceklerin cesit ve miktar yoninden yeterli tiketilmesi, katki 6geleri
iceren islenmis yiyecek tiketiminin sinirlanmasi,

Gun boyu bol miktarda su igilmesi,

Diyete ek olarak fazla miktarda destek (vitamin/mineral gibi) besin ekleri
kullaniimasi,

Alkol ve sigara tuketiminden kacginilmasi ve kullaniliyorsa sinirlanmasidir
(Ersoy, 1998, s. 14).
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Sakinilmasi gereken besinler ise;

Seker ve sekerli yiyecekler,

Sekerli igecekler; mesrubatlar, kola, limonata, meyveli serbetler, sicak
cikolata, salep, boza, hazir meyve sulari, meyve aromali icecek tozlari,
Alkollu icecekler; sarap, raki, bira, viski, likor vb.

Yag ve seker icerigi yuksek olan besinler; pasta, kek, kurabiye, biskivi,
borek, corek, helva ve diger sekerli tatlilar,

Yagda kizartilmis, kavrulmus yiyecekler; et, sebze, hamur, patates
kizartmalart,

Yagh et ve baliklar, tavugun derisi, yagli organ etleri, sakatatlar, tam yagl sut
ve st rdnleri,

Sarkdteri Urunleri; salam, sucuk, sosis, pastirma, kavurma,

Yagl besinler; kaymak, krema, ketcap, mayonez, salata soslari, pasta soslari,
tahin, tahin helvasi,

Kati yaglar; tereyagt, i¢ yagi, kuyruk yagi, katilastiriimis margarinler (Satman
ve digerleri, 2011, s. 30).

Beslenme programi Kisiye 6zgi olarak hazirlanmalidir. Beslenme programini
dizenlerken Kisinin yasi, cinsiyeti, vucut agirhgi, boyu, fiziksel aktivite dlzeyi,
sosyo-ekonomik durumu, calisma kosullari, egitim duzeyi ve beslenme aliskanliklari
g6z online alinmali, kisiye uygun yeterli ve dengeli beslenme saglanmalidir (Satman
ve digerleri, 2011, s. 22-23).

2.9. Temel Besin Ogeleri

insan viicudunun gereksinimi olan temel besin 06geleri karbonhidratlar,
protein, yag, vitaminler, mineraller ve sudur. Bunlarda ilk (¢l yakit kaynagi olarak
kullanihir ve ginlik enerji ihtiyacimiz karsithginda alinir. Vitamin, mineraller ve
suyun enerji de@eri yoktur. Fakat vicut fonksiyonlarinin yeterli olabilmesi ve
saghgin devami icin gereklidir. Gunluk beslenmeye lifli besinlerin eklenmesi
kardiovaskuler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri de dahil birgok hastaligin énlenmesi

icin 6nemlidir. Gunluk karbonhidrat, yag, proteinler ve su ihtiyaci yiksek
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miktarlarda oldugu icin makrobesinler adini alir. Vitamin ve mineral ihtiyaclari daha
disuk miktarlarda (gram, miligram ve mikrogram seklinde) oldugu igin

mikrobesinler adini alir.

Bazi besinler yiliksek miktarda kalori icermelerine ragmen besleyici degerleri
cok azdir. Bu besinler “’jungfood’” anlaminda halk dilinde “’aburcubur, atistirma’’
olarak adlandirilir. Saglikh bir beslenme icin besin degeri yiksek olan beslenme
tercih edilmelidir.

Saghikh kisilerde gunluk enerjinin; %45-65" i karbonhidratlardan (basit
sekerler %25’ in altinda olmalidir), %10-35’ i proteinlerden, %20-35’ i yaglardan
gelmelidir. Ornegin, 70 kg agirhginda kirek sporu yapan bir erkedin belirlenen
toplam 5250 kcal gunluk enerji ihtiyacinin %56’ si 2940 kcal (735 g)
karbonhidratlardan, %17 protein 893 kcal (223 g) proteinlerden, %27 1417 kcal (157
g) yaglardan saglanmalidir. Viicutta enerji olusturan besin 6geleri ve bir gramindan
saglanan enerji miktarlari Tablo 2.9.1’de gorilmektedir. Besin 06geleri gunlik
tlkettigimiz besin gruplari icinde yer almaktadir. Tablo 2.9.2°de besin gruplari ve

icerdikleri besin 6geleri bulunmaktadir (Pehlivan, 2006, s. 19).

Tablo 2.9.1. Besin Ogeleri ve Bir Gramin Sagladigi Enerji Miktari.

Vicutta Enerji  Olusturan Besin | Enerji Olusumuna Yardimci Olan
Ogeleri ve Bir Gramin Sagladigi | Besin Ogeleri
Kalori Oranlari

Kcal/kj

Karbonhidratlar 4.1 17 Vitaminler
Proteinler 4.3 17 Mineraller
Yaglar 9.3 38 Su

(1 kecal = 4.2kj, 1 kj = 0,24 kcal).
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Tablo 2.9.2. Besin Ogelerini iceren Besin Gruplart.

BESIN GRUPLARI

ICERDIKLERI BESIN OGELERI

SUT VE SUT URUNLERI
(Sat, Yogurt, Peynir)

Protein-Karbonhidrat-Yag
Vitaminler: A, By, Bg

Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Cinko

ET VE ET URUNLERI
(Sig1r, Balik, Tavuk, Sosis, Salam)
YUMURTA KURU BAKLAGILLER

Protein-Yag
Vitaminler: By, Bg, B1z, A, D, Folik asit,

Nisasin, Pantotenik asit, K

(Kuru fastlye, Mercimek, Nohut, | Mineraller: Demir, Fosfor, Potasyum,
Barbunya, Soya fasllyesi) Bakir, Cinko, lyot, Magnezyum,
Kalsiyum
TAHIL VE TUREVLERI Karbonhidrat, Protein, Posa
(Ekmek, Makarna, Piring, Bulgur, | Vitaminler: Bj, Bg, Pantotenik Asit,
Patates) Folik Asit
Mineraller: Kalsiyum, Fosfor,
Magnezyum

SEBZE VE MEYVELER

(Domates, Salatalik, Ispanak, Pirasa,
Kereviz...)

(Elma, Seftali, Portakal...)

Karbonhidrat, Protein, Posa
Vitaminler: C, A, E, B,, Folik asit
Mineraller:  Potasyum, Magnezyum,
Kalsiyum, Bakir, Demir, iyot

Kuru Meyveler: Bg Vitamini, Kalsiyum,

Fosfor ve Demir icerirler

SEKER VE YAGLAR

(Seker, Pekmez, Recel, Bal...)

(Sivi yag, Tereya@i, Margarin, Zeytin,
Mayonez, Kaymak, Findik, Fistik)

Enerji verir. Seker grubundan Pekmez,
Kalsiyum ve Demir igerir.

Margarinler A ve D vitamini katkilidir.
Kuru yemigsler, Magnezyum, Folik asit,
Potasyum, Fosfor, Demir, Bakir, Cinko

ve E vitamini icerir

(Pehlivan, 2006, s. 20).
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Yiyeceklerle alinan besin 6geleri, sindirim sisteminde ki dolasimlari sonucu

vicutta:
1. Buyume, gelisme ve doku onarimi,
2. Enerji Uretimi,
3. Kontrol mekanizmasi icin kullanilirlar (Paker, 1998, s. 15).

Dolayisiyla organlarimizin dizenli olarak calisabilmesi ve gunlik islerimizi
saglikli strdurebilmek icin bu &gelerin her birinden hergiin almamiz gereklidir.
Aldi§imiz miktarlarin yetersiz veya fazla olmasi saghgimizi etkiler. Bu nedenle gun
boyu, cesitli besinlerden yeterli miktarlarda tliketilmesi gerekir (Karaagaoglu, 2008,
s. 8).

2.9.1. Karbonhidratlar

Vicut calismasi ve glnlik hareketlerimizi yapabilmek icin gerekli olan

enerjinin blyik ¢cogunlugu karbonhidratlardan saglanir ((Karaagaoglu, 2008, s. 9).

Karbonhidratlar, kaslar i¢in iyi bir yakit kaynagidir ve saghgimiz icin de ¢ok
onemlidir. Sporcularin ¢ogu karbonhidratin iyi bir yakit kaynagi oldugunu bilir ama
hangilerini ne kadar yemesi gerektigi? Meyve, sebze, seker, un veya esmer pirinci
tercih etmesinin neyi degistiricegi gibi sorulara cevap arar. Karbonhidratlar insan ve
hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen molekullerinden olusan organik
bilesiklerdir (Pehlivan, 2005, s. 21).

Cogunlukla bitkisel besinlerde bulunurlar. Bitkiler cesitlerine gore farkh
miktarlarda karbonhidrat igerirler. Tahillarin  %60-90°1 karbonhidratlardan
olusmustur. Meyvelerde %10-20, patateste ve seker pancarinda %18-20, diger

sebzelerde %10 civarindadir.

Gunluk alinan enerjinin yaklasik %601 karbonhidratlardan karsilanmalidir.
Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler enerji kaynagi olarak kullanilacagi
icin gunluk karbonhidrat ihtiyacinin eksiksiz olarak karsitlanmasi dnemlidir. Ancak
gereksinimden fazla alinan karbonhidratlar yaga cevrilerek sismanliga neden olurlar.
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Karbonhidratlarin en ¢cok bulundugu tahillar ve mamulleri, kurubaklagiller, sebze ve
meyveler, karbonhidrat yaninda protein, vitamin, mineral gibi diger besin 6gelerini
de saglarlar (Aksoydan, 2008, s. 14).

Ayrica sindirim enzimleri tarafindan parcalanmayan, posali karbonhidratlar
da kalin bagirsaklarin calismasini artirarak, zararli atik maddelerin bagirsaklarda

uzun sire kalmasini 6nlemektedir.

Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak Uzere 2 grupta
incelenmektedir ve sporcularin  basit karbonhidratlar  yerine  kompleks
karbonhidratlari tuketmeleri, performanslari ve sagliklari agisindan énerilmektedir.

Basit ve kompleks karbonhidratlarin kaynaklari Tablo 2.9.1.1’de gosterilmistir.

Tablo 2.9.1.1. Karbonhidratlarin Kaynaklari.

Basit Karbonhidratlar Kompleks Karbonhidratlar
Cay Sekeri Ekmek

Regel Piring

Marmelat Makarna

Bal, pekmez Kurubaklagiller
Sekerlemeler Sebzeler

Meyve Tahil Grdinleri

Sut

Sporcularin beslenmelerinde kompleks karbonhidratlar olan pilav, makarna,
ekmek, kurubaklagiller, sebzeler ve diger tahil Grlnleri muhakkak bulunmalidir
(Ersoy ve Hasbay, 2006, s. 8).

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir. Yiyeceklerle
alinan karbonhidratlar, karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Kaslarda
300-400 gram, karacigerde 75-100 gram kadar glikojen deposu bulunmaktadir.
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Sporcular yiksek karbonhidratli beslenme ile glikojen depolarini yaklasik
1.5-2 kat kadar artirabilirler. Dolayisiyla sporcularin glikojen depolari ne kadar

fazlaysa performanslari o kadar yiiksek olmaktadir.

Sporcularda glikojen depolarinin ¢ok azalmasi veya tilkenmesi (antrenman
sonrasinda veya yetersiz karbonhidrat alimi nedeni ile olabilir) kronik yorgunluk
veya surantrene durumlarina neden olabilmektedir. Buda sakatlik risk faktorlerini st
diizeye ¢ikarmaktadir.

Karbonhidrat gereksinimi spor yapmayan kisilere, enerjinin karbonhidrattan
gelen oraninin %50-55 civarinda olmasi 6nerilirken, sporcularda bu degerler %60-
65’ e, cok yogun antrenmanlarda ve dayaniklilik sporcularinda ise %70’ e kadar
¢itkmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006, s. 9).

Sporcularin  karbonhidrat gereksinimleri vicut agirhiklarina goére de
hesaplanmakta, egzersiz siddeti ve slresine gore gunlik 5-10 gram/kg karbonhidrat
alimi onerilmektedir. Ornegin; 70 kg agirhgindaki bir sporcu, giinde 1 saat
antrenman yaptiginda karbonhidrat gereksinimi glinlik 5-6 gram/kg’ dan (350-420
gram) hesaplanirken, 3-4 saat yogun antrenman yapildigi gunlerde ortalama 8-10
gram/kg’ a (560-700 gram) kadar cikmaktadir. Ozellikle yiiksek enerji alan
sporcularda, enerjinin %50’ sinin karbonhidratlardan alinmasi, agirlik basina
Onerilen karbonhidrat miktarlarini karsilarken (7-8 g/kg), gunlik enerjinin 2000 kcal’
den az olmasi durumunda enerjinin %60’ nin karbonhidratlardan saglanmasi bile
agirhik basina karbonhidrat miktari icin yeterli olmamaktadir (4-5 g/kg). Bu nedenle
Ozellikle ylksek ve dusuk enerji alan sporcularda karbonhidrat gereksinimlerinin
hesaplanmasinda hem ylzde, hem de viicut agirhgi basina 6nerilen degerler bir arada

distnelerek hesaplama yapilmahdir.

Dayaniklilik egzersizlerinden (maraton, kosu, triatlon vb.) bir hafta 6nce
sporcularin karbonhidrat alimlarini artirmalari ile birlikte antrenman siddetlerini ve

surelerini azaltmalari, karbonhidrat yikleme olarak tanimlanmaktadir.
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Karbonhidrat yikleme islemi ile kas glikojen depolari ortalama %50-100
oraninda arttirilabilmektedir. Karbonhidrat yikleme islemi, kisa slreli egzersizler

icin gerekli degildir (Ersoy ve Hasbay, 2006, s. 10).
2.9.2. Proteinler

Protein kelimesi, eski Yunanca’ da; “’ilk once gelen, birinci siradan™
anlamindaki proteois kelimesinden kaynaklanmistir. Latincedeki karsiligi; “’yasayan

varliklar icin elzem azotlu 6ge’’dir.

Proteinler temelde % 50-55 karbon, % 6-7 hidrojen, % 20-23 oksijen, % 12-
19 azot ve % 0.2-3.0 kdkurt iceren ve yalnizca ribozomlarda sentezlenen
bilesiklerdir. Bazi proteinlerde bunlardan baska P, Fe, Zn, Cu gibi elementlerde
bulunabilmektedir (http://hbogm.meb.gov.tr , 2006a, Erisim: 01 Kasim 2012, s. 3).

Proteinler bltun canli organizmalarin en 6nemli maddeleridir. Canlilarin
blytmeleri, Gremeleri, kalitim 6zelliklerinin bir nesilden diger bir nesile tasinmasi,
protein ihtiva eden maddelerin aracihigi ile olmaktadir. Bundan baska canli
organizmadaki metabolizma olaylarini kataliz eden enzimler, fizyolojik etki gosteren
hormonlarin bir kismi ve canli varliklari bazi hastaliklara karsi koruyan antikorlar
gibi 6nemli maddelerde protein yapisindadirlar. Alyuvarlara rengini veren
hemoglobin bir protein bilesimidir. Kaslarin biyuk kismi miyozin ve aktin denen
protein tirlerinden meydana gelir. Proteinler bir taraftan ¢coziinmis halde hiicrenin
sitozollerinde bulunurlar, diger yandan ¢6ziinmemis halde hucrenin iskeletini teskil

ederler.

Proteinler buyik molekulli maddeler olup, molekal agirhklar yaklasik
10.000° den milyonlara kadar degisik buyuklukte olabilir. Protein molekdlleri
yuzlerce amino asitinpeptid baglari ile birbirine baglanmasindan meydana gelir.
Amino asitler sadece proteinlerin yapi birimleri olmalarindan ileri gelmez.
Metabolizmada aminoasitler diger bircok reaksiyonlarada istirak ederler. Genel
olarak  amorf  maddelerdir, fakat bazen  kristal halde  olabilirler
(http://w2.anadolu.edu.tr , Erisim: 2 Kasim 2012, s.52).
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Proteinlerin yapi tasi olan aminoasitler, vucudun en kucuk birimi olan
hicrelerin yapi tasini olusturur. Vlcutta hemen hemen her yerde bulunan

aminoasitler, kaslarin, organlarin ve hormonlarin baslica bilesenleridir.

Safra ve idrar disindaki bdtin canli hicreler ile vicut sivilar protein
icerir.Yipranan dokularin yenilenmesinde, vicudun distan gelen mikroplara karsi
savunmasinda, hicre ici ve disi sivilarin osmotik dengesinin saglanmasinda, kirmizi
kan hiicrelerinde oksijenin tasinmasini saglayan hemoglobinin yapisinda, enzim ve
hormonlarin yapisinda, egzersize bagli kas fibrillerindeki mikro hasarin onariminda

ve enerji saglamada proteinler gérev yapar.

Gunluk enerji  tiketiminin  yaklasik yizde 10-15 i proteinlerden
saglanmaktadir. Proteinler; hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunmaktadir. Ancak
hayvansal besinlerden saglanan proteinler, bitkisel kaynakli proteinlerle
karsilastirildiginda viicutta daha etkin olarak kullanilmaktadir. Hayvansal kaynakl
sit, yogurt, peynir, yumurta, et (kirmizi et, kimes hayvanlari, balik vb.) gibi besinler
iyi birer protein kaynagidir. Ayrica bitkisel kaynakli olmasina karsin kurubaklagiller
de (kuru fasulye, nohut, mercimek) proteinden zengin besinler arasinda
sayllmaktadir.

Spor yapanlarin ginlik enerji alimlarinin (kalorilerinin) % 10-20 kadarini
protein kaynagindan saglamalari yeterlidir. Bir baska hesap yontemiyle gunlik
protein gereksinimi kisinin beden agirliginin kg.1 basina 0,8 - 1,2 g protein olarak da
ifade edilebilir. Bazi 6zel durumlarda bu miktarlarin 2-2,5 katina cikilabilir olmakla
birlikte dayaniklilik sporculari icin genel olarak dnerilen maksimal miktarlar 1,2 - 1,5
g/kg, guc sporculari icin ise 1,5 — 2 g/kg dir. Proteinlerin enerji kaynagi olarak
kullanimini énlemek icin, diyetlerde asiri diizeyde protein bulunmamalidir. 70 kg
agirhgindaki bir sporcunun her kg agirhgr icin 1.2g protein almasi gerekirse, bu
glinlik olarak 84 g protein tiuketimine tekabl eder. Bu da giinde 2 su bardag yagsiz
st veya yogurt, 2 kibrit kutusu az yagli peynir, 10 dilim ekmek, makarna veya
nisastali sebzeler ile 80 - 110g arasinda yagsiz et tuketmekle saglanabilir. Bazi

besinlerin 100 graminda bulunan protein miktari séyledir (Tablo 2.9.2.1).
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Tablo 2.9.2.1 Bazi Besinlerin 100 Graminda Bulunan Protein Miktarlari.

HAYVANSAL PROTEINLER BITKISEL PROTEINLER

Beyaz peynir 22 ¢ Bakla 25¢
Koyun eti 179 Kuru badem 199
Dana eti 209 Kuru fasulye 22 g
Tavuk eti 199 Nohut 25¢
Balik eti 17¢g Bezelye 69
Hindi eti 209 Kuru ceviz 15¢g
Yogurt 49 Kuru findik 139
Karides 18 ¢ Un 109
Kasar peyniri 279 Makarna 12 ¢
Beyin 10g Antep fistig 22 ¢
1 adet yumurta 60 Ekmek 69

"Sporcularin kas gelisimi icin ¢cok miktarda protein tliketmeleri gerektigi ya
da ne kadar cok protein tlketirlerse o kadar gucli ve gelismis kaslara sahip
olacaklar” inanisi yanhstir. Gereksinimden fazla protein aliminin performans veya
kas gelisimini arttirdigina dair bilimsel bir bilgi yoktur. Ozellikle egzersize yeni
baslayan kisilerin, protein alimlarini ilk 3-4 hafta arttirmasi, kas fibrilleri’ nin
gelisimini arttiracagindan dolay! onerilmektedir. Ancak sporcularda asiri protein
veya amino asit kullaniminin ekstra kas gelisimine neden olmadigi yapilan
calismalarda gosterilmis olup, kas kdtlesindeki bu artis antrenmanin etkisi ile
olmaktadir. Bunun aksine gayet iyi bilinmektedir ki, gereginden fazla alinan protein
viicutta protein olarak depolanamaz. istenmeyen bicimde yag olarak depolanir ve bu

yonde isleyen metabolizma karaciger ve bobreQi ciddi sekilde yorar.

Fazla protein veya amino asit kullaniminin, proteinlerin atim Grtnd olan renin
viicuttan uzaklastiriimasi icin idrar ¢ikisini arttirdigi, béylece viicuttan daha fazla sivi

kaybedildigi ve dehidratasyona neden oldugu gosterilmistir. Ayrica fazla protein
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alimi, karaciger ve bobreklerin daha fazla yorulmasina neden olur ve idrar yoluyla
kalsiyum  kaybina sebep oldugundan, osteoporoz riskini de artirir

(http://www.besinpiramidi.com , Erisim: 03 Kasim 2012).

2.9.3. Yaglar

Yaglar da karbonhidratlar gibi enerjetik besin yapi taslaridir. Hatta bunlar
viicutta yakildiklari zaman karbonhidratlara nazaran daha ¢ok ve yaklasik olarak iki

kat daha fazla enerji verirler.

Yaglari, sizdirillmis yemeklik yaglar halinde veya besinlerimizin icine girmis
yag halinde kullanir ve tiiketiriz. Genel olarak bitun besinlerin iginde az veya ¢ok
miktarda yag vardir. Meyveler, sebzeler, baklagiller, tahillar, et, sit, yumurta, balik
gibi yiyecekler, degisik miktarda ve kimyasal yapi bakimindan farkli karakterde yag

icerirler.

Yaglar lezzetli maddelerdir. Cagimiz insaninin gercek ihtiyacini asan
miktarda yag kullanmasi cesitli problemlerin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur.
Ozellikle bazi ticari cevrelerin ucuz bitkisel yaglari hidrojenleyerek sert hayvansal
yaglar halinde pazara stirmeleri ve margarinlerin ¢cok kullanilmasi, bu isin ticaretini
yapanlar icin ¢agin en karli operasyonu, fakat insan sagligi acisindan da en sakincali
uygulamasi haline gelmistir. Bugiin Turkiye’ de de cok kullaniimakta olan
margarinler ve bunlarin insan sagligi Gzerindeki etkileri (zerine ayrica bir Kitap

yazmak mumkundur (Kogturk, 1969, s. 31).

Tabiatta bulunan diger yaglar, margarinlerden ¢ok daha iyi yaglardir. Ayrica
bitkisel menseli sivi yaglarin (Zeytin yagi, aycicegi yagi, pamuk yagi gibi) hayvansal
yaglara nazaran (Tereyagl, i¢ yagi, kuyruk yagi gibi) daha mikemmel yaglar
olduklarini sdyleyebiliriz. Cunki bitkisel yaglarda insan vicudunda yapilamayan,
fakat sagligimiz icin lizumlu olan bazi yag asitleri vardir. Esas yag asitleri dedigimiz
bu cesit maddeler hayvansal yaglarda ya kittir veya hi¢ yoktur. Margarinlerde ise
pratik olarak hemen hi¢ bulunmazlar (Kogcturk, 1969, s. 32).
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Sporcunun dengeli beslenebilmesi icin glnlik enerjinin %25-30° unun
yaglardan gelmesi gerekmektedir. Yaglarin adlari obezite-sismanlik nedeni ile
kotuye cikmis ise de; vicudumuz icin iyi bir enerji kaynagidirlar. Diger besin
6gelerinin (karbonhidrat, proteinler) 1 gramlari 4 kcal enerji saglar iken, yaglarin 1
grami 9 kcal enerji verir. Bazl hayati organlar (kalp, akciger, bobrek, beyin) igin
koruyucu yag tabakasi olustururlar. Deri alt yagd tabakasini olusturarak vicut 1sisinin
korunmasini saglarlar. Yaglarin olusturdugu bu adipoz dokunun asil kaynagi,
yiyecekler ile alinan yaglardir. Yani ginlik tuketilen yag miktari ile adipoz doku
arasinda dogrusal bir iliski vardir. Bu nedenle yagdan alinan enerji, daha ¢ok viicutta
birikmeye meyillidir. Sporcularda vicut ya§g orani (fatmass) oldukca onemlidir
(Tablo 2.9.3.1).

Tablo 2.9.3.1. Bazi Spor Dallarindaki Sporcular igin Onerilen ideal Viicut Yag

Oranlari.
SPOR DALLI IDEAL YAG YUZDESI (%)

E K
Basketbol 7-9 7-11
Jimnastik 5-7 5-10
Gures 5-7 -
Futbol
Dis-Defans 6-8 8-10
Orta saha- Savunma 13-15 15-20
Sprint 6-10 7-11
Yuzme 6-10 6-12
Uzun mesafe 5-7 5-9
Voleybol 7-9 7-11

Buyume cagindaki sporcularin agirhik artisinin yag dokusundan ¢ok yagsiz
kitle (leanmass) olarakta adlandirilan kemik ve kas dokusundan olmasi
gerekmektedir. Agirhk kazanmanin takibi mutlaka yapilmali ve sporcunun beslenme
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programi ile bu agirlik artisinin yagsiz kitleden olmasi saglanmalidir. Bu nedenle
sporcularin vicut bilesim olcimleri yapilarak, takip edilmeleride gerekmektedir
(Sakar, 2009, s. 3).

Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) viicuda alinmasi ve emilimi
icin de gereklidirler. Yaglar yenildikten sonra, sindirim asamasinda midede uzun
siire kaldiklarindan tokluk hissi verirler. insan viicudunda yapilamadigi icin disardan
alinmasi gereken esansiyel yag asitlerinin (linolenik asit; omega-6, alfa-linolenik
asit; omega-3) alinmasini saglarlar. Omega-3 ve 6 yag asitlerinin dengeli alinmasi
gerekmektedir. ideal oran 3/1 yani 3 Omega-6 icin 1 Omega-3’ diir. Dengeli alim,
ideal kan dolasiminin saglanmasi, beyin gelisiminin tam olmasi, saglikli bayime ve
bagisiklik sisteminin glcli olmasini saglar. Omega yaglar, ayrica zeka gelisimi,
okuma, telaffuz ve yazma becerisini artirir. Ancak, diyet ile Omega-3 alimi bu oranin
oldukca altinda kalir. Omega-6 en cok balik (hamsi vb), bitkisel sivi yag, tahil ve
kiimes hayvanlari basta olmak Uzere ¢ok sayida besinde, Omega-3 (alfa linolenik
asit) ise yagh baliklar (6zellikle uskumru, sardalye, hamsi ve somon gibi) ve deniz
urdnleri, ceviz, badem, soya filizi, kuru fastlye, soya fasllyesi, nohut, misir, misir
unu, keten tohumu yagi, tath patates, marul, lahana, brokoli ve yesil yaprakl

sebzelerde bulunur.

Gunluk enerjinin %25 - 30" unun yaglardan saglanmasinin yanisira alinan yag
cesitleride saghgin korunmasi igin 6nemlidir. Bu nedenle glinliik alinmasi gereken
enerjinin yagdan gelecek bu %30’ luk payinin, 1/3 oranlarinda doymus-kati yaglar,
tekli doymamis (zeytinyagi), coklu doymamis yag asitlerinden (bitkisel sivi yag)

gelmesi Onerilir.

Sporcularin  yuksek yagh besinleri tuketmesi, karbonhidrat alimlarini
azaltacag! icin, kizartmalar, mayonezli salatalar, kremali tathlar gibi ¢ok yagl
yiyeceklerin kamp ve turnuvalarda tiketilmesi onerilmemektedir (Sakar, 2009, s. 3-
4).

Uzun sureli dayaniklilik gerektiren yuklenmelerde, karbonhidrat ve yag, ¢ok

uzun sdreli yuklenmelerde ise daha c¢ok vyaglar enerji kaynagi olarak
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kullaniimaktadir. Enerjinin buyik kismini, yaglardan saglayan bir diyetin performans
Uzerine olumsuz etki yaptigi ve sporcularin kas guct ve dayanikliligini azalttig
belirlenmistir. Yaglar ve proteinler, enerji saglamak icgin vicutta yakilirken,
karbonhidratlara gére ¢cok oksijen harcamaktadir. Dolayisiyla, sporculara antrenman
devreleri icerisinde daha cok yagli ve proteinli yiyeceklerle beslenmeleri, sekerli
besinleri daha az yemeleri onerilir. BOylece, sporcularin oksijen alma yeteneklerinin
artirllabilecegi iddia edilmektedir (http://www.mudadosk.org, 2000, Erisim: 01
Kasim 2012).

2.9.4. Vitaminler

1905 yilinda Corneius Adrianus Pekelharing, hayvanlarini saf protein,
karbonhidrat, yaglar, inorganik tuzlar, su ve az bir miktar sit ile besledi ve bunlarin
yasamlarini devam ettirip, buytduklerini goriince; sute normal yasamin strmesi ve
gelismesi i¢in gerekli olan kig¢ik miktarlarda bazi maddelerin bulundugunu bildirdi.
1911'de Casimir Funk, pirin¢g parlatmasindan (pirincin kabugundan ayiklanmasi
islemi) bir konsantre izole etti ve bunun givercinlerde polinérit’ i iyilestirdigini
buldu. C. Funk bu konsantreye yasam icin vital ve yapisinin da (amine)
olabileceginden dolayi "vitamine" adini verdi. Ancak diger yardimci besin maddeleri
aminler olmadiklarindan isim ayni kaldi, fakat (e) kaldirildi. 1913’ de iki grup "yagda
¢ozlnen besin maddesini™ kesfettiler. Baslangigta bunun tek bir vitamin olduguna ve
iki ayr1 faktoru icerdigine inanildi. Bunlardan biri kseroftalmiye karsi etkiliydi ve
vitamin A olarak adlandiridi. 1928’ de "suda ¢ozlinen C" olarak bilinen ve skorbdit'i
onleyen bir faktor izole edildi ve bu daha sonra askorbikasid olarak isimlendirildi.
Bugin ABD’ de yaklasik 3400 farkli vitamin ve mineral i¢eren Griinler piyasalanmis
ve her 10 Amerikahidan 7'si, yilda 4 milyar dolar harcayarak bu runleri
kullanmaktadir (Akkan, 1999, s. 45).

Vitaminler vicutta bir oranda sentezlenmeyen, yasam icin gerekli, ¢ok kigik
miktarlariyla hicre metabolizmasinda o6nemli tepkimeleri uyaran organik
bilesiklerdir. Vitaminlerin ¢ogu vicut tarafindan yapilamadigi icin besinlerimizle

alinmasi gerekmektedir. Bu besinlerin bir kismi ¢ig olarak, bir kismi da belirli
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pisirme surecglerinden gegerek soframiza gelir. Bu hazirlama ve pisirme sirecleri
esnasinda olusabilecek vitamin kayiplari insan saghgini yakindan ilgilendirmektedir.
Vitamin gruplarini etkileyen 1si, 1sik, asit ve alkali ortamlar vardir. Dolayisiyla her
besin grubunun, vitamin kayiplarina neden olmadan tiketilmesi, yasamin saglikli

surddrtlmesi agisindan gereklidir.

Vitaminler insan sagliginin korunmasi icin elzemdir (Samur, 2006, s. 1).
Vitaminler vicutta yakilmaz, yani vitaminlerden direkt enerji (kalori) alinmaz. Vicut
her vitaminden gerekli olan miktarin kan dolagiminda strekli mevcut olmasini saglar.
Suda c¢ozinen vitaminlerin fazlasi vicut sivilar ile atilirken, yagda ¢6zinen
vitaminlerin fazlasi ise yag dokusunda depolanir. Depolandiklari icin yagda ¢6ziinen

vitaminlerin asiri dozu zararh olabilir.

Gunumuzde, Ulkemizde belirgin vitamin eksikliklerine az rastlanmaktadir.
Boyle eksiklikler gorulen kimselerde genellikle alkolizm gibi k6tl aliskanliklar ya da
sindirim ve emilim kusurlari bulunmaktadir. Vitamin eksikliginin daha sik ve kolay
goralebildigi bir baska yas grubuda bebeklerdir. Gelismis Ulkelerde ise kendi basina
yasayan yaslilarda yemek ihtimali ve hazir yemeklerle asiri ve tek yonlu beslenme
sonucu vitamin eksikligi gorilebilmektedir. Daha sonra belirtilecegi gibi, D vitamini
ihtiyacinin karstlanmasinda guines 1s1ginin énemli bir rol vardir. Cok kapali giyinen,
¢cok dogum yapan ve emziren bazi kadinlarda D vitamini eksikligi gorulebilir.
Gelismis tlkelerdeki bu kisitl eksiklik vakalarina karsin, Guney Asya ve Afrika da
hala sasilacak derecede vitamin eksiklikleri yaygin gorilmektedir. Bazi Afrika
ulkelerinde A vitamin eksikligi hala énemli korlik nedenleri arasindadir. Dinya
Saglik Orguti (WHO) ve Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAQ)’ niin
olumlu galismalari ile bu tlkelerde vitamin eksikligi azalmaktadir (Tulum, 2007, s.
4).

Vitaminler, kimyasal yapi ve o&zelliklerine gore yagda ve suda ¢dzlinen
vitaminler olarak gruplandirilirlar. Yagda c¢6zinen vitaminler; A, D, E ve K

vitaminleridir. Bu vitaminler vicutta depo edilir. Suda ¢6ziinen baslica vitaminler ise
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B ve C vitaminleridir. B ve C vitaminleri vicutta fazla depo edilmezler (B, vitamini
hari¢) (Tulum, 2007, s. 5).

2.9.4.1. Yagda Cozunen Vitaminler

A Vitamini (Retinol): ilk bulunan vitamin oldugundan alfabenin ilk harfi ile
antlir. A vitamini yalniz hayvan viicudunda ve yag dokusuna bagh olarak bulunur.
Gida maddeleri gibi bu vitaminin de ilk kaynagi bitkilerdir. A vitamini’ nin fiziksel

ve kimyasal 6zellikleri asagidaki gibidir;

Suda erimez, benzen, eter, kloroform gibi yag eritkenlerinde erir,

Istya karsi dayanaklidir,

Kolay okside olur. Madensel iyonlar, 1sik, 1s1 gibi faktorler oksidasyonu
hizlandirir,

Alkali ortama dayaniklidir,

Ultraviyole 1sinlart A vitamini  aktivitesinin  kaybina yol acar
(http://hbogm.meb.gov.tr, 2006b, Erisim: 04 Kasim 2012, s. 4).

A vitamini A; ve A, vitamini olarak iki ceside ayrilir. Az, A1’ in %40 1 kadar
vitamin etkisine sahiptir. A vitaminleri, o, B, y olmak (zere U¢ tur karotenden
meydana gelir. A vitamini yaglarla beraber ve safra tuzlarinin yardimiyla emilir. A
vitamini kanda mg ile olcllebilecek miktarda bulunur (http://ue.anadolu.edu.tr,
Erisim: 05 Kasim 2012, s. 85-86).

A vitamini yada retinol, 15 karbonlu bir lipit molekildir. Bu vitamin
besinlerle alinan 30 karbonlu bitkisel lipit (-karotenin enzimatik olarak oksidatif
yikimi ile yada dogrudan karaciger, yumurta sarisi ve sut drinleri yoluyla alinir.
Havuc ve diger sari renkli sebzeler, [B-karoten bakimindan zengindir. Aslinda A
vitamini’nin ucta bulunan islevsel grubunun oksidasyon grubuna gére ¢ formu
vardir: Retinol (alkol), retinal (aldehit) ve retinoik asit. Bu (g bilesigin de énemli

biyolojik islevleri vardir.

Retinal, gérme icin gerekli olup 1sida duyarli bir bilesiktir. Retinal ayni

zamanda, rhodopsin adli proteinin de prostetik grubudur. Rhodopsin, polipeptid
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yapisindaki, opsit ile lipit yapisindaki retinalden olusmus zara bagh bir proteindir.
Retinalin cis formu opsine baglanir. Cis-Retinal, 151g1 absorbe ettiginde trans-retinal
izomerine cevrilir ve rhodopsinde konformasyonel bir degisimi baslatarak beyne
gidecek bir sinir impulsunu baslatir. Tepkimelerin dongusini tamamlamak (zere
retinal  izomeraz  enzimi,  cis-retinalin  tekrar  olusumunu  katalizler
(http://ue.anadolu.edu.tr , Erisim: 05 Kasim 2012, s. 123-124).

Gunluk A vitamini ihtiyaci 1 mg dan daha azdir. A vitamininin bugin igin
yeterli bir sekilde bilinen baslica etkisi omurgalilarda “’Gorme siklusu® denen

biyokimyasal olayda oynadigi roldir (Bingél, 1977, s. 30).

A vitamini yetersizliginde genellikle biyime durur, fotofobi, kseroftalmi,
keratomalazi hali gorullr. Kseroftalmi de g6z yasi bezlerinin hiicrelerinin keratinize
olmasi sonucu g6z yasi akimi durur, korneada kuruma ve sertlesme gorulir. Daha
sonraki safhada ise yumusama goruldr, bu hale *’keratomalazi’” denilir. Gozler 1s1ga
karsi duyarli oldugundan fotofobi hali mevcuttur. Fakat A vitamini yetersizliginin en
gbze carpan belirtisi “’niktalopia’ (gece korlugi)’ dir. Kendilerinde belirli bir
derecede a vitamini noksanhgi bulunan sahislar alaca karanlikta kolay géremezler.
Bu hal rod’ larda A vitamini noksanligi sonucu olarak yeterli miktarda Rhodopsin

olusamamasindan ileri gelmektedir.

A vitamini yetersizliginde bu 6nemli belirtiler disinda genellikle mikoza
yapisinin - bozukluklarina, solunum ve (Urogenital yollarda mikoza tesekkilii
bozukluklarina, ciltte sertlesme, dis tesekkili bozukluklari, sinirsel dejenerasyonlara
rastlanir (Bingol, 1977, s. 32).

D Vitamini:

D vitamini, yagda eriyen, sekosteroid hormon olup kalsiyum ve fosfatin
barsaklardan emilimini artirarak osteoidin olgunlasmasini ve mineralizasyonu’ nu
uyararak kemik yapiminda rol alir. Vitamin D’ nin temel gorevi ¢ocuklarda buytyen
kemik dokusunun, eriskinlerde ise kemik yeniden yapimi; mineralizasyonu igin
gerekli kalsiyum ve fosfor konsantrasyonunu idame ettirmektir. Bir 6n hormon olan

D vitaminin deride sentezlenen kolekalsiferol (vitamin Ds3) ve besinlerle alinan
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ergokalsiferol (vitamin D) olmak Uzere iki kaynag! vardir. Normal kosullar altinda
insan vicudunda bulunan D vitaminin %90-95’ i gunes isinlarinin etkisi ile deride
sentez edilir. Ozellikle icine katilmadikca besinlerle alinan vitamin D’ nin bilyiik bir
onemi yoktur. Glnes 15191 temel kaynaktir ve yeterince faydalanilirsa ilave D
vitamini almaya gerek yoktur. Bitkisel kaynaklarda vitamin D, o6ncil molekil
seklinde (ergosterol) bulunur ve viicutta vitamin D,’ ye donusur. Vitamin D3 ile ayni
fonksiyona sahip olan besin kaynakli vitamin D, barsaktan emildikten sonra lenf

damarlari ile karacigere aktarilir (Akpinar ve icagasioglu, 2012, s. 14).

Somon bahigi, uskumru, ton baligi, sardalya gibi yagh balik tdrleri, yumurta
sarisl, sut, brokoli, yesil sogan, maydanoz, su teresi D vitamini yoninden zengindir.
Ancak su unutulmamahidir ki hicbir gida maddesi glnlik ihtiyaci karsilayacak kadar
D vitamini icermez. Ancak en 6nemli kaynak guines isinlar etkisi ile deride sentez
edilen D vitaminidir. Anne sutlindeki D vitamini 10-60 IU/L duzeyindedir (Atas A
ve digerleri, 2008, s. 2).

D vitamini ihtiyaci 0-3 yas arasinda artar. Yiyeceklerden karsilanamadigi
icinde ek olarak D vitamini vermek gerekir. D vitaminin gunlik gereksinimi 0-6 yas
icin 400 Unite, diger yaslar icin 100 Unite, gebe ve emzikliler icin 400 Unitedir. Fazla
alinan D vitamini toksiktir (http://w2.anadolu.edu.tr , Erisim: 07 Kasim 2012, s. 42).

D vitamini yetersizliginde; Gines i1sigini dogrudan alamayan bireylerde, hizli
blylyen cocuklarda, az glnes alan Ulkelerde, D vitamini eksikligi gorilar. D
vitamini yetersizliginin yaygin olarak goériilme nedeni dogal yiyeceklerde yeterince
bulunmamasina baghdir. Eksikliginde cocukluk cagi rasitizmi (rikets) gorulir. Bu
hastaliktan korunmak igin guines isinlarindan yararlanmak gerekir. Pencere camlari
ve kapali giysiler glines isinlarini engeller. Gines 1sinlari dik gelmeli, hergin 15-30
dakika sure ile guneslenme duzenli olarak yapilmalidir. Derinin ince yada kalin
olmasi ve rengi 6nemlidir. Acik tenliler glines isigindan daha zor D vitamini

olustururlar.
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Osteomalasia eriskin dénemde gorilen bir kemik hastaligidir. Kemikler
yumusak, kalsiyum ve fosfor orani dustktir. Sik dogum yapan, yetersiz ve dengesiz

beslenen, gunesten yararlanamayan kadinlarda gortlen bir hastaliktir.

Vitamin D suda erimedigi icin fazlasi idrarla atilamaz ve bu nedenle

ihtiyactan fazlasi ve gelisi glizel alinmasi sakincahdir.

D vitaminin fazla alinmasi; eklemlerde ve yumusak dokularda anormal
kireclenmeye neden olur. Yine c¢ocuklarda gelisi glzel kullanildiginda biyumede

duraksama, kusma, bobreklerde tas olusumu gozlenir (Samur, 2008, s. 11).
E Vitamini:

E vitamini gicli bir antioksidan madde olarak ©6ne cikmistir.
Karbontetraklordr, etanol, trikloretilen, metanol, krom ve kromat gibi pek cok
cevresel zararli maddenin hiicre Gzerinde olusturdugu kromozom hasari ve diger

lezyonlarin dnlenmesinde alfa tokoferol bir antioksidan olarak etkilidir.

Hayvan ve insanlarda yapilan calismalar tokoferollerin deri, mide, mesane,
kolon, karaciger, akciger, meme ve prostat kanseri gibi deneysel olarak olusturulan
veya spontan meydana gelen timorlerin gelismesini geciktirici hatta iyilestirici bir
etkiye sahip oldugunu gostermistir. Henning ve ark, oksidatif stres olusturulan
ratlarda kanser gelisimi ve basta alfa tokoferol olmak Uzere tim antioksidanlarda
yetmezlik goézlediklerini bildirmislerdir. Squali Houssaini ve arkadaslarina gore,
Ozellikle alfa tokoferol ve beta karotenin antioksidan aktivitesi kanserle negatif
korelasyon gostermektedir. Kanserli organizmalarda azalan antioksidan kapasite,
kansere bagli olarak bozulan metabolizma, periferik beslenme dizensizligi ve

inflamasyon islevleri ile iliskilendirilmektedir.

Eriskin bireylerin %30’ unun sorunu olan hipertansiyon ve kardiyovaskiler
hastaliklar antioksidanlardan yetersiz beslenme ile iliskilendirilmekte, 0Ozellikle
vitamin E eksikliginin rolu Uzerinde durulmaktadir. Avrupa Birligi Ulkelerindeki 16
degisik bolgede yapilan genis alan taramalari kalp krizine bagh 6lim oranlari

arasindaki farkliliklarin kan vitamin E dizeyleri ile korelasyon gosterdigini ortaya
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koymaktadir. Karlson ve ark vitamin E yetmezliginde membran lipitlerinin, 6zellikle
omega-3 yag asitlerinin radikal metabolitlerce yikiminin  6nlenemedigini
goOstermistir. Ayrica bu bireylerde membran gecirgenligi ve hareketliligin azaldigi,
hemoliz ve eritrosit frajilitesinin arttigi gozlenmistir. Vitamin E’ nin LDL
oksidasyonunu &nledigi, bu olusumda vitamin E’ nin Cu*? iyonlarini indirgeyen bir

mekanizma ile cahistigi ileri strdlmustar.

Koroner sorunlarin giderilmesinde 1000 IU/gin megadoz vitamin E
uygulamasinin, ilk uygulamadan sonra etkili oldugu, 3-4 aylik bir terapi programinin
bu hastalar icin “’sekonder koruyucu’’ olabilecegi ortaya konulmustur. Calzada ve
ark, trombosit membrani vitamin E miktarindaki artisin bu hiicrelerde agregasyon
yetene@ini  dustrdugind, bir antioksidan olarak vitamin E’ nin trombosit

agregasyonunu 6nleyebilecegini bildirmislerdir.

Vitamin E’ nin intravenz uygulamasinin dolasim krizi ve sok olusumuna yol
acan septik etkinin seyir ve tedavisinin kontrolinde 6nemli oldugu, bu islemin
antioksidan  etkinin  bagisikhk  yanitint  artirmasindan  kaynaklanabilecegi

gOsterilmistir.

Gunes isinlari ile yogun olarak karsi karsiya kalinmasi lipit oksidasyonu
dizeyini artirarak erken yaslanma, kanser, kalp hastaligi riskini artirmaktadir. Giines
Isinlar1 ve diger 151k kaynaklari ile 0zonun bu tip sakincali tesirlerine karsi vitamin E
onemli bir antioksidan olarak kabul edilmeye baslanmistir. Deri yaniklari ve
operasyon Yyaralari dahil cesitli tipteki yaralanmalari takip eden dermizasyon ve
epidermizasyonun vitamin E ile iliskili oldugu g6zlenmektedir (Diindar ve Aslan,
1999, s. 113).

Vitamin E’ nin hucre ici kinaz kayiplarini nleyerek yada en aza indirerek
oksidasyonu ve diger yikimlari dnleyebilecegi seklinde bir mekanizmadan da s6z
edilmektedir. Ayni yolla kaslarda egzersize bagl oksidatif stresin giderildigi,
kaslarin fiziksel performansinin artirildigi ve dejeneratif noérolojik hastaliklarin
onlendigi saniimaktadir. Glntmuzde farkli hekimlik disiplinleri bu dogrultuda,

cerrahi girisimlerin 6ncesinde ve sonrasinda antioksidan kapasiteyi guclendirmeye
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yonelik uygun tedavi alternatiflerini 6Gnemsemektedirler (Dundar ve Aslan, 1999, s.
114).

Vitamin E’ nin beslenmedeki 6nemi 1922 yilinda Evans ve Bishop’ un
yurattigi arastirmalarla ortaya konmustur. Kazein, misir, nisasta, domuz yaqi,
tereyagl ve maya ile beslenen farelerin beslenme bakimindan iyi olmalarina ragmen
uremedikleri, tetkikler sonunda anlasilmistir. Erkek farelerin kisirlastigi, disi
farelerin ise yavrularini dustrdigi goralmustar. Yukaridaki beslenmeye bitkilerden
elde edilen yag ilave edildiginde, farelerde gorilen bozukluklarin dizeldigi ve bu
bozuklugun sebebinin E vitamini eksikligi oldugu tespit edilmistir. Ayni yil ise E

vitamini kesfedilmis, sentezi yapilmis ve yapisi aydinlatiimistir.

E vitamini daha c¢ok bitkisel besinlerde bulunur. Ozellikle biitiin bitkisel
yaglar ve yesil yaprakli sebzelerde fazladir. Bugday, piring, misir, yulaf, arpa,
patates, yer fistigi, turp, lahana, salgam, marul, soya fasulyesi ve yoncada fazlaca
bulunur. E vitamini hayvansal kaynak olarak; yumurta sarisi, et ve karaciger gibi

hayvansal besinlerde bulunur ancak daha az miktardadir.

Yapilan bazi arastirmalarda E vitaminin gereksiniminin diyette doymamis
ya§ asidinin cok fazla olmasi ile orantil oldugu bulunmustur. Buna gore
yetiskinlerin diyetlerinde doymamis yag asidi ¢ok oldugu zaman glnlik 5 mg,
doymamis yag asitleri az oldugu zaman ise 30 mg E vitamini almalari gerektigi ileri
strtlmektedir (Kocabasoglu, 2008, s. 13-14-15).

E vitamini fazlahginda, mide bulantisi ve sirekli kusma yada nadiren mide
agrilart goérulr. E Vitamini, vucut dokularinin ve cildin saghkli olmasini ve
bagisiklik sisteminin glglenmesini saglar. Saghkli bir kemik yapisi igin de gereklidir

(www.drmustafaakgun.com , Erisim: 10 Kasim 2012).

K Vitamini:

K vitamini K; vitaminini (fillokuinon yada fitonadion) ve K, vitaminini
(menakuinonlar bir bilesikler gurubu) icine alir. Mendion, K3 vitamini menakuinon-

4 onculuddr. K vitamini yoncada ve balik karacigerinde bulunur. K vitamininin
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bagirsakta bakteriyel senteziyle birlikte normal beslenme genellikle saglikli
yetiskinlerde K vitamini eksikligini énlemek icin yeterlidir.

Fitonadion ve menakuinonlar normal bireylerde bir etkinlige sahip degilken,
K vitamini eksikliginde vitamin, faktor Il (protrombin), faktor VII, faktér IX ve
faktor X hepatik biyosentezini artirir. Bu K vitaminine bagiml pihtilastirici
faktorlerin 6ncullerinin enzimatik aktivasyonu igin K vitamini temel bir kofaktor
fonksiyonuna sahiptir. K vitaminin aktif formunun kuinon yapisi (yani indirgenmis K
vitamini yada hidrokuinon) oncil protein Gzerindeki glutamat kalintilarindan -
glutamilkarboksilat kalintilar olusturmada 2,3 epokside geri déndurlebilir sekilde
oksitlenir. Sadece y-glutamilkarboksilat proteinin pihtilasma icin gerekli olan
kalsiyuma baglanmasina olanak tanir. Epoksid tekrar komarine duyarh epoksid
redaktoz tarafindan K vitamininin aktif hidrokuinon formuna indirgenir
(http://www.e-kutuphane.teb.org.tr , Erisim: 10 Kasim 2012, s. 215).

Vitamin K (VK), pihtilasma proteinlerinin aktif formlarinin sentezinde etkili,
normal koagulasyonun saglanmasinda hayati 6Gneme sahip yagda eriyen esansiyel bir

vitamindir.

Danimarkali bilim adamlari Henrik Dam ve Edward Adelbert Doisy 1929
yilinda, suni diyetle beslenen civcivlerin bagirsaklarinda, deri alti yag katinda ve
beyinlerinde kanamalar olustugunu saptamislardir. Calismalarinin sonucunda 1943
yilinda K vitamininin dogal seklini izole ederek Nobel &dulini almislardir.
Dogumda profilaktik olarak verilmesi son 70 yildir kabul edilmistir. 1940° da
dogumda 1 mg agizdan (PO) VK-3 verilen bebeklerde, dogumdan sonraki 2-8
glnlerde gorilen kanamadan 6lumlerin 5 kat azaldigi gosterilmistir. 1953” de yuksek
doz kullanimin hemolitik anemi yaptigi saptanmistir. 1956° da ciddi sarilik ve

konjuge olmamis bilirubinin beyine gecisi sonucu kernikterus ile 8lum bildirilmistir.

1990’ h yillarda, yeni doganlarda VK destegi icin yapilan enjeksiyonla;
cocukluk c¢agi kanserlerinin (6zellikle 16semi) gelisimi arasinda bir baglantinin
varhgi ileri strdlmastir. Bunun Gzerine bazi Avrupa Ulkeleri, Avustralya ve Yeni

Zelanda’ da oral tedaviye gecilmistir. Ancak VK eksikligine baglh kanamalarda artis
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olmasi (izerine tekrar intramuskiler (IM) tedaviye gecilmistir. Daha sonra yapilan
calismalarda VK’ nin ¢ocukluk ¢aginda I6semi riskini artirdigina dair veri yoktur.

Vicuttaki vitamin K depolari, diyetle alimin olmadigi saghkl bireylerde bir
hafta yeterlidir. Diyet vitamin K’ nin %80-85" i terminal ileumdan emilir. Etkili
emilim icin ileumun normal villus yapisina sahip olmasi, safra tuzlari ve normal yag

emilimi gereklidir.

Ispanak gibi yesil yaprakh sebzeler, brokoli, Briksel lahanasi, kuskonmaz,
lahana, karnabahar, yesil bezelye, fasulye, yesil cay, zeytin, zeytinyagi, soya tohumu,
et (sigir karacigeri), yumurta, tahillar ve mandira Grinleri zengin kaynaklardir.
Pisirme vitamini uzaklastirmaz. Donmus yiyeceklerde VK tahrip olabilir (Tablo
2.9.4.1.1). Tablo 2.9.4.1.2°de glnlik VK gereksinimi gosterilmistir (Demirtas ve
digerleri, 2010, s. 113-114).

K Vitamini Formlari
1. Yagda Eriyen Form:

a) VK-1 (fitanadion): Yesil yaprakli sebzelerden diyet yolu ile alinan, VK’
nin dogal formu ve esas kaynagidir. Karacigerde metabolize olur, safra ve idrarda
atihr. VK-1, VK-3’ den daha hizli ve uzun etkiye sahiptir. Isiktan korunmahdir.

b) VK-2 (menakinon): Barsak flora bakterilerinin (6zellikle gram pozitif
bakteriler) yaptigi dogal bir Griindiir. insan gereksiniminin daha kiigiik bir kismini
karsilar. Hayvansal vyiyeceklerde bulunur. VK-1 ve VK-2 diyetten emilir.

Dihidrovitamin K olarak isimlendirilen aktif formuna dénusur.
2. Suda Eriyen Form

a) VK-3 (menadion): Gugli, sentetik ve suda eriyen formudur. Alerjik

reaksiyonlar ve bazi toksik etkilere neden olabilir.
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Besin Mg/100gr Besin Mg/100gr
Inek siiti 1 Yesil fasulye 40
Anne situ 0,2 Brokoli 175
Tereyagi 30 Lahana 125
Peynir 35 Ispanak 415
Yumurta 11 Patates 1
Sigir karacigeri 92 Elma suyu 2
Et yagi 15 Seftali suyu 8
Misir yag! 0 Cilek 10
Aycicegdi yag! 10 Kahve 38
Bugday unu 4 Kola 2
Bugday tane 17 Yesil cay 712
Kuskonmaz 57

Tablo-2.9.4.1.2. Gunluk Diyetle Alinmasi Gerekli Vitamin K Miktarlari.

Yas Mg/giin (1 mg = 1000 mg)
Dogum-6 ay 2-5
7-12 ay 2,5-10
1-3 yas 15-30
4-8 yas 20-55
9-13 yas 45-60
14-18 yas 55-75
>19 yas erkek 80-120
>19 yas kadin 65-90
Vitamin K eksikligine bagli, enjeksiyon vyerleri, mukozalar, gobek,
gastrointestinal sistem, genitolriner sistem, retroperitoneal bolge, intrakranial

bolgede kanamalar gorulebilir. Dis eti kanamasi, deride kolay morarma, melena,
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burun kanamasi, hematuri ve siinnet bolgesinde asiri kanama goérulebilir (Demirtas
ve digerleri, 2010, s. 114-115).

2.9.4.2. Suda C0Ozunen Vitaminler
B Vitamini:

B vitamini, bir vitaminler grubu oldugundan bu gruptaki vitaminlere B
kompleks vitaminlerde denir (Tablo 2.9.4.2.1).

Tablo 2.9.4.2.1. B Kompleks Vitaminleri.

A\

Tiamin (B; vitamini) C12 H17 ON14 S
Riboflavin (B, vitamini) C17 Hyo Og Ny
Nikotinamid, Niasin (B3 vitamini)

Cholin (B4 vitamini) CgHs O, N

Pantotenik asit (Bs vitamini) Cg Hy7 Os N
Pridoksin (Bg vitamini) Cg H;; O3 N

Biyotin (B; vitamini) C12 His O3 N2 S

Folik asit (Bg vitamini) C19 Hig Og N7
Kobalamin (B2 vitamini) Cg3 Hgg N14 O14 CO

vV V V V V V V V

B grubu adi, bu grupta yer alan vitaminlerin kimyasal yapilarinin veya
etkilerinin benzerliginden degil, daima beraber bulunmalarindan verilmistir. Eger bir
besin B vitaminince fakirse, diger B vitaminlerince de fakirdir. Bugiin on iki kadar
B vitamini bilinmektedir. Fakat bunlar B olarak degil, kimyasal yapilarina gore
isimlendirilirler. B grubu vitaminleri, cesitli enzimlere koenzim olarak gorev
yaparlar. Genellikle B vitaminleri; et, siit, yumurta sarisi, bira mayasi, hububat,
karaciger, yesil sebzeler, yer fistigi ve soya fasulyesinde bulunurlar (Tulum, 2007, s.
9-10).

a) B; Vitamini (Tiamin)
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B, vitamini (Tiamin) hidroklorir beyaz bir tozdur. Suda kolay erir, i1siya pek
dayanikli degildir. Ancak asit ortamda 120°C’ a kadar dayanabilir. Pastalara, hamur
islerine ve sebzelere sodyum bikarbonat konursa tiamin biyuk 6lcude piserken harap
olur. Tiamin okside edici maddelerle temasa gelirse tiokroma doner, buda morétesi
(Gltraviyole) 1sinlarla kuvvetli fluoresans verir. Bu reaksiyondan B; vitamini
tayininde yararlanilir. Lactobacillus viriclescens kullanilarak yapilan mikrobiyolojik
tayin yontemi de vardir. Tiamin hidro-klorlr’ Gn 3 mikrogrami, 1 internasyonal unite
(1U) dir. 1 mg tiamin 333 1U olur. B; vitamini genellikle Unite ile degil, mg olarak

ifade edilir.

Barsak kanalindan kolayca emilir. Kalin barsaklardan dahi emilebilir. Viicut
depolari azdir. Disaridan alinmamasi halinde birka¢ glin icinde depolar tukenir.
Tiamin, karbonhidrat metabolizmasinda 6nemli rolt olan bir vitamindir. Tiamin
eksikliginde glukozun oksidatif yikimi, yani oksijen varhginda karbondioksit ve suya
kadar yanisi bozulur. Glukoz yikimi laktat ve pirtivat dizeyinde duraklar; beyinde,
cevre sinirlerinde, kanda ve diger dokularda laktat ve pirivat birikir. Dokularin,
Ozellikle beynin oksijen tlketimi azalir. Beyin ve sinirler enerji gereksinmelerinin
hemen tumund karbonhidratlardan yani glukozdan saglarlar. B; vitamini eksikliginde

bu dokular dncelikle zarar gordr.

Tiamin genellikle vicutta genellikle pirofasfat seklinde bulunur ve bu haliyle
pirivati dekorboksile eden enzimin bir parcasi olarak (koenzimi olarak) karbonhidrat
metabolizmasinda etkin rol alir. Tiamin ayrica sitrik asit ¢emberinin dénmesinde;
16sin, izoloslin ve valin gibi bazi aminoasitlerin metabolizmasinda, glukozun heksoz
monofosfat yolundan kullaniimasinda rol oynamaktadir. Tiamin biyokimyasal roli
acikca ortaya konan ilk vitamindir ve bu sekilde vitaminlerin biyolojik olaylarda ne
sekilde rol oynayabilecegi konusunda model olusturdugu gibi enzimlerin
faaliyetlerinin anlasiimasinda da yeni gelismelere yol agmistir (Géc¢oglu, 2010, s. 35-
36-37).

Tiamin’ in vicut calismasindaki baslica gorevleri;
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Karbonhidrat metabolizmasinda karbonhidratlardan enerji olusum sirecinde

gorev yapar,

Nkleik asitlerin sentezinde, karbonhidrat ve proteinlerin yaga ¢evrilmesinde

gorevi vardir,

Sinir hiicrelerinin oksijen alma ve sinir uyarilarini iletme yetenegini artirir.

Kalp saghginin korunmasinda etkilidir.

Tiamin’ in baslica en zengin kaynaklari kurubaklagiller, tahillar (bugday,

bulgur, piring gibi), ylrek, bobrek, karaciger gibi organ etleri, findik, fistik, ceviz

gibi yagl tohumlardir.

Tablo 2.9.4.2.2. Bazi Besinlerin 100 Gramindaki Ortalama Tiamin Miktar1 (Mg).

Besin Tiamin (Mg) | Besin Tiamin (Mg)

Kuru fasulye 0.65 Ceviz igi 0.20-0.25

Nohut 0.40 - 0.46 Fistik 0.32

Bugday 0.35-0.57 Et 0.09

Bulgur 0.35-0.40 Yumurta 0.13-0.15

Ekmek 0.25-0.60 Sut 0.030

Karaciger 0.25 Ispanak 0.20-0.25

Bobrek 0.36 Meyveler 0.03-0.05
(elma,muz,uziim,cilek)

Yurek 0.53

Tiamin hafif yetersizliginde; genel yorgunluk, nedeni agiklanamayan agrilar,

kaslarda zayiflik, bas agrisi, bas dénmesi, istahsizlik, sinir ve sindirim sistemi

bozukluklari gorilur. ileri derece yetersizliklerde; ruhsal dengesizlikler, 6dem,

eklemlerde sismeler, agrilar, kas gucstzligu, refleks azhgi, vb. belirtilerle gorulen

“’beriberi’’ hastaligina yol acar.
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Tiamin depolanmadigi ve suda ¢odzlnen bir vitamin oldugu igin, fazla

alindiginda idrarla atilacagindan zararli bir etkisi yoktur.

Tiamin gunlik gereksinimi, enerji tuketimine ve diyetteki karbonhidrat
miktarina gore degisir. Her 1000 kalorilik enerji harcamasi icin 0.5 mg tiamin
alinmasi Onerilmistir. Gunluk gereksinimi 2000 kalori olan bir bireyin 1.0 mg B,
vitamini almasi gerekmektedir (http://megep.meb.gov.tr , 2011, Erisim: 12 Kasim
2012, s. 12-13).

b) B, Vitamini (Riboflavin)

B, vitamini (Riboflavin), sari renkli bir madde olup sarimsi - yesil bir
floresans gosterir. Bu vitamin iki koenzimin bileseninden olusmaktadir. Bunlar;
flavin mononikleotid (FMN) ve flavin adenin nukleotid (FAD)’ dir.

Flavin mononukleotid, riboflavin-5 fosfattir ve cesitli enzimlerin pargasini
olusturur. En iyi kaynak sut ve sit drinleridir. Diger riboflavin kaynaklari ise, sigir

eti, karaciger, bobrek, tavuk, domates, yumurta, yesil sebzeler ve mayalardir.

Riboflavin 1siya ve oksijene karsi dayaniklidir. Alkali ortamda ve 1s1ga maruz
kaldiginda cabuk bozulur. Asidik veya nétral ortamda ise 1siya karsi dayanikhdir. B,
vitamini ginlik gereksinimi 1-3 mg civarindadir (wwwz2.bayar.edu.tr , Erisim: 13
Kasim 2012).

B, vitamini vicutta antikor Uretimi ve blylme icin gereklidir. Go6z
yorgunlugu ve kataraktin onlenmesi ve tedavisi icin énemli bir vitamindir. B,
vitamini, cilt, sa¢ ve tirnak saghigi icin gereklidir. B, vitaminleri demir ve Bg
vitaminlerinin emilimine yardimci olur. Gebelikte, yeterli B, vitamini tiketimi daha

da 6nem kazanir.

B, vitamini eksikliginde; agiz kenarlarinda catlaklar, 1s10a hassasiyet gibi g6z
sikayetleri, agiz ve dilde iltihaplanmalar, kolojen dokuda bozulma, cilt yaralari, sa¢
dokilmesi, uykusuzluk, sindirim bozukluklari, buyime geriligi ve zihinsel

kavramada yavaslama baslica gorilen sorunlardir. Dogum kontrol haplari ve asiri
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egzersiz B, vitamini gereksinimini artirmaktadir (http://www.banukazanc.com.tr,
2010, Erisim: 15 Kasim 2012).

¢) Bs Vitamini (Niasin)

Niasin, Nikotinik asit veya B3 vitamini suda ¢0zuntr bir vitamindir. Ttrevleri
olan NADH, NADPH, NAD ve NAD+ hucrelerde enerji metabolizmasi, nikleik asit,
protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda gereksinim duyulan zorunlu bir
vitamindir. Vitamin Bj terimine niasinamit’ de dahil edilir, ¢cinki bu bilesik viicuda

alindiktan sonra niasine donusar.

Niasin karaciger tarafindan triptofandan sentezlenir ama bu tepkime ¢ok
verimsizdir. Bir miligram niasin elde etmek igcin 60 mg triptofan gerekir. Kotu
beslenme nedeniyle niasin yetersizligi tek besin kaynagi olarak misir yiyen ve misir
ununu hazirlarken alkali kullanmayan toplumlarda gorilir. Bunun nedeni misirin az
niasin igeren bir tahil olmasidir. Misir unu hazirlarken alkali kullaniimasi ise misirda
bulunan triptofanin salinmasini saglayip bagirsaklar tarafindan emilerek niasin

yapimina takviye saglamaktir.

Niasinin onerilen gunlik dozaji, ¢ocuklarda 2-12 mg, kadinlarda 14 mg,
erkeklerde 16 mg, hamile ve emziren Kkadinlarda ise 18 mg dir.
Ginde 20 mg dan fazla alinan niasin, ciltte kizarmalara neden olabilir

(http://www.msxlabs.org , Erisim: 18 Kasim 2012).

B3 vitamini kan dolasimini dlzenler, saglikli bir deri saglar ve santral sinir
sisteminin c¢alismasina yardimci olur. Beyin ve hafizanin ileri fonksiyonlarinin
denetlemesinden dolayi sizofreni ve diger zihinsel hastaliklarda tedavi edici rol
oynar. Son olarak yeterli Bs dlzeyinin insllin ile 6strojen, progesteron ve testesteron
gibi cinsiyet hormonlarinin sentezi igin hayati rol oynadigi gosterilmistir. Son
zamanlarda kan kolesterolini ve trigliseritini yan etki olmadan emniyetle
disurebildigi icin doktorlar tarafindan bu amagla siklkla kullaniilmaktadir. Ancak Bs

vitamininin kullaniminda doz ayarlamasi mutlaka doktor tarafindan yaptimalidir.
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Bs vitamini iceren dogal yiyecekler sigir eti, brokoli, karnabahar, havuc,
peynir, misir unu, yumurta, balik, sut, patates ve domatestir. Ette bol miktarda niasin

vardir. Vicut, st ve yumurtadaki proteinlerden de niasin tretebilmektedir.

B vitamini eksikliginde; *’pellegra’” adi verilen ve sinir sisteminde fonksiyon
bozuklugu, mide-bagirsak sistemi bozuklugu, ishal, zihin bulanikligi, depresyon, agir

dermatit ve cesitli cilt lezyonlarina neden olan hastaliklar olusmaktadir

(http://www.vitaminler.org , Erisim: 20 Kasim 2012).
Bs Vitamini (Pridoksin)

Pridoksin olarak da bilinen Bg vitamini bitkisel ve hayvansal kaynakli
besinlerde yer alir. Pridoksin disinda pridoksamin ve pridoksal diye iki tiri daha
vardir. Suda eriyebilen bir vitamin olan Bg (Pridoksin) viicutta depolanmaz

(http://www.beslenmedestegi.com , 2008, Erisim: 21 Kasim 2012).

Bs vitamini, 6zellikle protein metabolizmasinda ¢ok 6nemli bir koenzimdir ve
bircok noérotransmitterin sentezinde rol alir. Pridoksin protein, karbonhidrat ve
yaglarin enerjiye donustirilmesinde gorev alir. Alyuvarlarla antikorlarin yapimina
yardimci olarak bagisiklik sisteminde gorev alir. Sinir sisteminin dlzenli olmasinda
onemlidir. Kolestroliin kalp kasi etrafinda toplanmasina neden olan hemosisteini
durdurarak kalp sagliginda rol oynar. Fel¢ ndbetleri, diyabet, kalp hastaliklari, varis
ve adet Oncesi sendromlarin tedavisinde faydali oldugu dustinilmektedir. B vitamini
Dilantinin etkinligini azaltir, bu yiuzden sara hastalari B takviyesi almamalidirlar.

Be kalp ve dolasim sistemi sagligi icin ¢cok 6nemlidir. By ve Bj, vitamini ile
birleserek homosisteini parcalar. Bg vitamini kansere karsi dayaniklilikta rol
oynayabilip ve karpal tinel sendromunun (kol bilegindeki karpal tlinelden gecen
sinirin stkismasi) etkilerini azaltabilir. Viicudun B, absorbsiyonuna pozitif etki eder.
Ayrica magnezyum ve ¢inko gibi birgok mineralin vicut icindeki islevlerine de

pozitif etki eder. Hemoglobin sentezinde gorevlidir.

Goruldugu gibi pridoksin vicudun birgok dnemli reaksiyonlar igin sarttir.

Ozellikle hormonal denge ve nérolojik yapiya olan katkisi kiigimsenemez. Ayrica Bg



50

vitamini istahi, agriya karsi duyarlihgi, uyku dizenini ve ruh durumunu etkileyen
serotonin adli maddenin yapiminda da etkilidir. Dogal bir idrar soktiriicl gorevi
gorar, bagisikligi arttirir.

Bs vitamini eksikliginde; merkezi sinir sistemi bozuklugu, hipokronik anemi
ve pellegraya benzeyen hastaliklar ortaya ¢ikar. Bg vitamini porfirinlerin sentezinde
gorev aldigi icin eksikliginde eritrositlerde porfirin turevlerinin (hemin) miktari kesin
disus gostermektedir. Diyette pridoksin eksikliginden kaynaklanan glossit, stomatit
gibi karakterize olan beslenme bozukluklari ortaya c¢ikar.

Norolojik bozukluklar basta olmak (zere pridoksin eksikliginin bir¢ok
semptomu vardir, siralarsak; Asiri stres, depresyon, ruhsal dengesizlik ve
bozukluklar, Norit (sinir iltihabi), koordinasyon bozukluklari, Anemi (kansizlik),
Goz-agdiz cevresinde agrilar ve yaralar, zayif bagisiklik-kolayca hastalanma, kasinti,
uykusuzluk, dudak ve dil catlamasi, egzama, dermatitler, alerjiler, bébrek taslari ve

Homosistuniri.

Bs vitamini hayvan ve bitki dokularinda yaygindir. Ayrica intestinal
bakteriler tarafindan bir miktar sentezlenir. Hayvan kokenli yiyeceklerden karaciger,
bobrek, beyin, yumurta sarisi, tavuk, balik, sit ve sut drunleri, bira mayalari vitamin
Bes ihtiva ederler. Muz, avakado, patates, Ispanak, bezelye ve yulaf bitkisel
besinlerdir. Asagida Bg vitamini icin gunlik tlketim miktarlari verilmistir (Tablo
2.9.4.2.3).

Tablo 2.9.4.2.3. Bg Vitamini Gunlik Tuketim Miktarlari.

Yas - Cinsiyet Bs Vitamini Yas - Cinsiyet Bs Vitamini
(mg / guin) (mg / guin)

Bebekler Kadinlar

0-6ay 0.1 9 -13yas 1.0

7-12ay 0.3 14 - 16 yas 1.2

Cocuklar 19 - 50 yas 1.3
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Tablo 2.9.4.2.3. Bg Vitamini Ginluk Tuketim Miktarlari (Devami).

1-3yil 0.5 + 50 15
4-6yil 0.6 Gebelik 1.9
Erkekler Emzirme 2.0
9-13yil 1.0
14 - 50 yil 1.3
+50 yil 1.7

Bs vitaminin sirekli yiiksek dozda alimi, kimi zaman geri donistimu olmayan
sinir hasarlarina neden olur. Ayaklarda uyusma, ellerde his kaybi, agizda uyusma ve
daha baska toksik semptonlar da ise; ylriimede zorluk, bitkinlik ve bas agrisi olarak
kendini gosterir. Alimi azaltildigi zaman bu semptonlar azalir, fakat her zaman

kaybolmazlar (http://www.bekircol.com , Erisim: 25 Kasim 2012).

B1, Vitamini (Kobalamin)

ilk olarak 1948’ de tamimlanan ve hemen ardindan pernisiyoz anemi (PA)
tedavisinde etkili oldugu gosterilen vitamin Bj, kobalamin olarak da bilinir.
Toplumda kobalamin eksikliginin %3 ile %40 arasinda oldugunun anlasiimasiyla,
son zamanlarda vitamin Bj, * ye olan ilgi artmistir. Vitamin By, eksikligi makrositik
aneminin sik gorulen bir nedenidir ve bir grup noropsikiyatrik hastalikla iliskilidir.
Ayrica hiperhomosisteinemi ve aterosklerozun baslamasinda vitamin B, eksikliginin
roli glnimdizde anlasiimistir. Vitamin By, eksikliginin tanisi tipik olarak serum
vitamin B, seviyelerinin 6l¢ilmesine dayalidir; bununla birlikte subklinik hastalarin
yaklagik % 50’ sinin By, seviyeleri normaldir. Vitamin Bj, eksikliginin erken
doneminde artan metilmalonik asit (MMA) ve homosistein seviyelerinin 6lc¢tlmesi
vitamin B eksikliginin taramasinda daha hassas bir yoéntemdir. Pernisiy6z aneminin
saptanmasi icin kullanilan Schilling testi cogunlukla yerini parietal hiicre ve

intrensek faktor (IF) antikorlarinin serolojik tespitine birakmistir.

Vitamin Bj,, korin halkasi icine yerlesmis bir kobalt atomundan olusan

karmasik bir organometalik bilesiktir. Bu yapi porfirine benzerdir (porfirinden hem
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sentezlenir) ancak hemin aksine kobalamin insan vicudunda sentezlenemez ve
diyetle alinmahidir. Vicudun ginlik minimum vitamin Bj, ihtiyact 2.5 pg’ dir.
Vitamin B1, mikroorganizmalar tarafindan sentezlenir ve esas vitamin Bj, kaynagi
bakteriyel sentezdir. Ozellikle hayvansal orjinli proteinlerden saglanan; bébrek,
karaciger ve kalp vitamin B1, yoninden ¢ok zengindir; diger kaslar, deniz drunleri,
yumurta, peynir ve sut daha az vitamin B, ihtiva eder; sebzelerde ise ¢ok az vitamin

B, bulunur.

Vitamin By, ‘ nin iki ticari formu vardir: Siyanokobalamin kristalin Amerika’
da mevcuttur, hidroksikobalamin kristalin Avrupa’ da mevcuttur. Aktif molekili
elde etmek icin siyano grubunun enzimatik olarak ayrilmasi gereklidir (Meralcan ve
Ellidokuz, 2004, s. 199).

B, vitamininin blyik bir kismi %90 karacigerde depo edilir. Depo edilen B,
vitamini besinlerle alinan miktara goére 1-10 mg arasinda degisir. Karacigerde depo
edilen By, vitamininin yari 6mri 400 giin olarak hesaplanmistir ve depo edilen B,
vitamini vicudun 3-4 yillik ihtiyacini Kkarsilayabilir; bu nedenle Bi, vitamini
eksikligi gelismesi icin en az 3-4 yil gegmelidir. Hayvansal gida tiiketimi olan, mide,
ince barsak hastaligi olmayan bir kiside B, vitamini eksikligi olmasi pek mimkin
degildir. Gercek vejeteryanlar ve bu kisilerin stt ¢ocuklari disinda gidalarla alinan
B1, vitamini vicut icin fazlasiyla yeterlidir. Bu nedenle B, vitamini eksikligi biylk

cogunlukla malabsorbsiyona bagldir.

Karaciger hastaligi, myeloproliferatif hastaliklar, otoimmun hastaliklar,
lenfoma gibi TC-1 ve TC-III duzeyini artiran durumlarda Bj, vitamininin hucreler
icin yararh olmayan, bu proteinlere bagh fraksiyonu artacadi icin plazmadaki B,
vitamini araligi normal veya yiiksek dizeyde olmasina ragmen hastada eksiklik
olabilir. Folik asit yetersizligi, gebelik, multible myeloma ve asiri C vitamini
alinmasi gibi durumlarda Bi, vitamini eksikligi olmaksizin serum Bj, vitamini
diizeyleri dustk bulunabilir (Aydin, 2006, s. 4-5).

By, vitamini eksikliginde; zihinsel ve sinirsel fonkisyonlar bozulabilir ve

kulak c¢inlamasi, hissizlik gibi belirtileri goralir. Yash insanlarda depresyonun en



53

onemli nedenidir. Yaslandik¢a Bi, vitamininin emilimi icin gerekli olan mide asiti
giderek diser. Bunun sonucunda besinlerin emilim yetenegini kaybeden yasli
insanlarda, B, vitamini gereksinimi giderek artar. Bu nedenle 50 yas Uzerindeki
insanlarin By, vitaminini haricen almalari énerilir. Agir vitamin B, eksikliginde ise,
sinir fonksiyonlarinin bozuldugu kronik hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir. Yas
ilerledikce vitamin Bj, eksikliginin gorilme sikligi artmaktadir. Arastirmalar; 65
yasin Ustiindeki kisilerin yaklasik % 40" inda vitamin Bj, eksikligi oldugunu
gostermektedir. Bu yaslarda goriilen bazi zihinsel bozukluklar ve depresyonunda By,
eksikliginden olusabilecegi dusunilmektedir. Bi, vitamini eksikligi, alzheimer
hastaligina benzer belirtiler verebilir ve eksikligi uzun yillar stirdigi taktirde zihinsel
bozulma geriye dontsumsiz hale gelebilir (http://www.b12vitamini.gen.tr , Erisim:
03 Aralik 2012).

C Vitamini (Askorbik Asit)

C vitamini suda kolay ¢ozunen, alkolde ise zor ¢6zunen kristaller halinde bir
vitamindir. Tadi eksidir. Eritildiginde havada ve 1sikta cabuk bozulur (Celik, 2010, s.
44).

C vitamini askorbik asit olarak da bilinir. Bir ¢cok hayvan ve bitki kendi C
vitaminini yapabilirken, insanlar disaridan almak zorundadir. Dogada en ¢ok taze
sebze ve meyvelerde bulunur. Meyveler arasinda en ¢ok askorbik asit icerenler;
limon, portakal, greyfurt, kivi, ananas, ¢ilek ve frenk Uzimudur. Sebzelerde ise
Ozellikle; kusburnu, karnabahar, lahana, ispanak, kuru sogan, biber, turp, tere,

maydanoz ve yer elmasi, askorbik asit bakimindan en zengin kaynaklardandir.

Sebze ve meyvelerin C vitamini miktarlari tirine, yetistigi topraga, iklime,
tohumuna ve olgunluk derecesine gore degisir. Genellikle ham meyve ve sebzeler
olgunlarindan daha ¢ok C vitamini igerir. Ancak domates, seftali ve kayisinin
olgunlarinda C vitamini fazladir. Yine giines i1s1gindan ¢ok yararlanan bitkilerin C
vitamini, gunes 1sigindan yararlanamayanlardan daha yiksektir. Bazi meyve ve

sebzelerdeki C vitamini oranlari asagida verilmistir (Tablo 2.9.4.2.4).
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Tablo 2.9.4.2.4. Bazi Meyve ve Sebzelerdeki C Vitamini Listesi.

Meyve ve sebze adi Miktari Meyve ve sebze adi Miktari
(mg/1009) (mg/1009)
Kusburnu 450 Kizilcik 55
Maydanoz 180 Portakal 50
Salgam yaprag! 130 Limon 50
Asma yaprag| 120 Lahana 43
Yesil biber 100 Greyfurt 43
Karalahana 94 Mandalina 30
Kivi 90 Seftali 28
Karnabahar 80 Domates 23
Ispanak 50 Ahududu 22
Cilek 70 Bogurtlen 20

C vitamini eksikligi skorbit hastaliina neden olur. Bu hastalikta dis eti
kanamalari, ciltte morarma, eklem agrisi, nefes darligi ve uyusukluk gorilir. C
vitamini azliginda bagisikhk sistemi zayifligi, kanser, ulser, kalp ve damar
hastaliklari daha sik goralur (Kara ve Okyay, 2008, s. 1-2).

Gunluk C vitamini ihtiyaci eriskinler icin 60 mg, gebelikte 80-90 mg, sigara
icenlerde 100-200 mg kadardir. Alinabilecek en fazla doz 2000 mg/gun’ dur. Bazi
bilim adamlari glnlik 400 mg C vitamini alinmasini énermektedir Ginlik 1000 mg’
dan fazla C vitamini alindiginda, bulanti, midede kramp, ishal, ve bébrek tasi olusma
riski artmaktadir (http://www.endokrin.org, 2008, Erisim: 10 Aralik 2012).

2.9.5. Su

Kisi saghg ile ilgili en 6nemli etmenlerden biri olan su, yasam i¢in en gerekli
maddelerden biridir. Kisinin vicut agirhginin %63-70" i sudur. Saglikla ilgili

konularda su denildigi zaman i¢cme suyu ile birlikte kullanma sularida
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disundlmelidir. Clnkl su vicuda sadece i¢me suyu olarak degil yikanmak, besin
hazirlamak vb. i¢in kullanilan kullanma suyu olarak da girer. Su kimyasal formuli
H,0 olan bir bilesiktir. Akiskan bir maddedir. Rengi ve kokusu yoktur. Sivi, kati ve

gaz halinde bulunabilir.

Kimyasal, fiziksel, mikrobiyolojik ve radyoaktivite yoninden insani tiketim
amach sular hakkinda yonetmelikte belirtilen parametre limitlerine uygun olan sular

saglikh su olarak tanimlanir.

Su beslenmenin en 6nemli parcasidir. Vicudumuzun her fonksiyonu siviyla
saglanir ve vicuttaki suyun %210’ unu kaybetmek ciddi sorunlar dogurur. Yizde 90’ |
su olan kan, besinleri hiicrelere tasir ve buradaki atiklari alir. Normal bir insan igin
ginde 8-10 bardak su yeterlidir. EQer idrariniz renksiz ve kokusuzsa yeterince su

aliyorsunuz demektir.

Su basta olmak Uzere, icecekler ve besinlerin iceriginde bulunan
gorundr/gérinmez su  “’sivi’’ olarak tanimlanir. Vicudumuzun ginlik sivi
gereksinimi icilen su ve icecekler ile tiketilen besinlerin dogal yapisinda bulunan su
ve metabolizma sonucu vicudumuzda olusan sudan Kkarsilanir. Su ve icecekler viicut
sivi dengesinin korunmasinda énemlidir. insan besin almadan giinlerce yasayabilir
ama gunlerce susuz yasayamaz. Su ve diger icecekler viicut — su dengesinin
korunmasinda 6nemlidir. Yasam igin elzem olan su ihtiyaci temiz kaynaklardan

saglanmalidir.

Besin tiketimi ile viicutta olusan zararli maddeleri atmak, viicut 1s1 dengesini
saglamak amaciyla glnde ortalama 2-2.5 litre (8-10 su bardagi) su icilmelidir (Soylu
M ve digerleri, 200843, s. 28-29).

Sporcular i¢in en 6nemli etken sivi dengesinin saglanmasidir. Cinku terleme
ile olusan sivi kaybi yorgunluga neden olmakta ve performansi olumsuz yodnde
etkilemektedir. Bu nedenle susama duygusu olmadan 6nce az ve sik araliklarla su
icilmelidir (Soylu ve Kesici, 2008b, s. 10).
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Saglikh suya erisim tlm insanlar igin bir temel hak oldugu halde, ginimuzde
diinyada 884 milyon kisinin givenli suya ulasamadigi bilinmektedir. Bununla
beraber 2,5 milyar kisinin de yetersiz sanitasyon kosullarinda yasadigi, bu sayinin ise
yaklasik yarisinin gelismekte olan Ulkelerde yasadigi ifade edilmektedir. 2006
yilinda yapilan bir degerlendirmede iyilestirilmis su ve kanalizasyon olanagi
olmayan her 10 kisiden 7’ sinin kirsal bolgelerde yasadigi belirtilmektedir. Su ile

ilgili sorunlar her gecen giin artmakta ve boyutlari da paralel olarak buyumektedir.

Saglikh ve temiz su; icerinde hastalik yapan minicanhlar ve toksik kimyasal

maddeleri icermeyen ve gerekli mineralleri de dengeli bicimde bulunduran sudur.

Su bir icecek olmanin yani sira gida gavenliginin ve gida guvencesinin
saglanmasinda olmazsa olmaz kosullarindan biridir. Su giivencesi olmadiginda gida
glvencesinden, su guvenligi olmadiginda ise gida givenliginden séz etmek

olanaksizdir.

Suyun insan igin, insan sagligi icin énemine dair tartismalar surdurtlirken
onerilen kosullarin icme ve kullanma suyunun ayirt edilmeden yapilmasi gerektigi de
akilda tutulmalidir. icme ve kullanma suyu nitelik olarak birbirinin ayni olmalidir.
Genellikle toplumda i¢cme ve kullanma sularinin birbirinden farkli olabilecegi
biciminde bir kani vardir. Oysa kullanma suyunun yani temizlikte bulasikta ve
camasirda kullanilan suyun da saghgi tehlikeye disurmeyecek o6zellikte olmasi

saglanmalidir.

Diinyada herkes icin saglikh ve guvenli su saglandiginda kiresel diizeyde
hastalik ve 6lumlerde 6nemli 6lglide gerileme olasidir. Kuresel dizeyde yaklasik her

on hastaliktan birisinin;

Guvenli icme suyuna ulasim arttiginda,
Sanitasyon kosullari saglandiginda,
Su kaynakli hastaliklar 6nlendiginde,

Suda bogulmalarin 6niine gegildiginde dnlenmesi beklenmektedir.

Guvenli su saglandiginda her yil;
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Cocukluk déneminde 1.400.000,
Sitmaya baglh 500.000,
Malndtrisyona bagh 860.000,

Bogulma nedenli 280.000 6limin 6nlenebilecegi bilinmektedir.

Guvenli suya ulasimin saglanmasi ayrica, bes milyon kisinin 6nlenebilir bir
korluk nedeni olan trahom ve bes milyon kisinin de lenfatik filariazis hastaligina
yakalanmasini 6nleyecektir (http://www.gidamo.org.tr, 2012, Erisim: 18 Aralik
2012, S: 12,13).

2.9.6. Mineraller

insan viicudu icin yasamsal 6nemleri olan minerallerden &zellikle demir,
cinko, iyot ve selenyum uzerine yapiimis pek cok calisma vardir. Kalsiyum, fosfor,
potasyum, sulfur, sodyum, klorid ve magnezyum insan vicudunda 5g’ dan fazla
bulunduklari igin *’temel mineraller’’; demir, manganez, bakir, iyot ve ¢inko daha az
miktarlarda bulunduklari icin “’iz mineraller’” olarak isimlendirilirler. Mineraller

diger besin 6gelerinin aksine anorganik molekullerdir ( Nehir El, 2008, s. 46).

Mineraller, canli varliklarin yasamini surdirebilmesi igin gereklidir. Kas ve
sinir sisteminin uyariimasinda, kemik ve dislerin yapisinda, enzimlerin yapisinda ve
kimyasal reaksiyonlarinda, asit baz dengesinin kurulmasinda, hicrelerin osmotik
basin¢larinin sabit tutulmasi gibi bircok gorevleri vardir. Gunlik yeterli ve dengeli

beslenen insanlarda mineral eksikligi cok fazla goriilmez.

Insan viicudunun % 4-5’ i minerallerden olusmaktadir. Mineraller iki cesittir.
Vicudun cok fazla gereksinim duydugu kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum,
potasyum, klor ve sulfir gibi mineraller makro mineraller, gereksinimin daha az
oldugu demir, bakir, ¢inko, iyot, flor, manganez, selenyum, krom ve molibden gibi
mineraller ise mikro mineraller (eser elementler) dir. Spor yapan kisilerde sodyum
klorir, fosfor, demir ve potasyum gereksinimi biraz daha artmaktadir. Cocuklarda,
saglik icin gerekli mineral ve iz elementlerden demir ve kalsiyumun tlketilmesine
dikkat etmek gereklidir (Pehlivan, 2009, s. 25-26).
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Mineraller (kalsiyum, bakir, iyot, demir, ¢inko vb.), sebze ve meyvelerde
bulunur, hucre korunmasi ve saglikli dis, kemik, cilt yapisi icin 6nemlidir.
Mineraller ayrica kalp ritmi, kan basinci, vicuttaki sivi dengesi gibi daha birgok
diizenleyici fonksiyonlarda da rol oynar (http://www.bilkent.edu.tr, 2003, Erisim: 22
Aralik 2012).

Acrodermatitis Enteropatica, Tayang — Reimann - Prasad sendromu, Wilson
hastaligi ve Menkes hastaligi, mineral eksikliginden kaynaklanan baslica
rahatsizliklardandir. (http://www.turkiyedoktorlari.com, Erisim: 24 Aralik 2012, s. 3-
4).

2.10. Temel Besin Gruplari

Saglikh beslenmek icin, tim besin 6gelerini iceren cesitli yiyecek ve
iceceklerin yeterli miktarlarda ve 06gin icinde dengeli bir sekilde alinmasi
gerekmektedir. Bitki ve hayvan dokularinin yenebilen kisimlari olarak tanimlanan
besinler, icerdikleri besin 0geleri ile sekil ve lezzet yoniinden birbirinden farkhdir.

Besinler, bu 6zellikleri g6z Online alinarak 4 ana grupta toplanmislardir. Bunlar;

Et, yumurta, kurubaklagil ve yaglh tohumlar,
St ve sht drdnleri grubu,
Sebze ve meyve grubu,

Ekmek ve tahil grubu

Yag ve sekerler ise diger gruplarda yer alan besinlerde gorinir ve goériinmez
sekilde yer aldigi igin ayri bir grup olarak belirtilmektedir. Seker, saf karbonhidrat
kaynagidir. Sadece enerji saglamakta, bu nedenle bos enerji kaynadi olarak
bilinmektedir. Fazla tiketilmesi enerji dengesizligi, obezite, isteksizlik ve dis
curtklerine neden olmaktadir. Yaglar, vicutta cesitli gorevler almakta, yagsiz bir
beslenme duslnilmemektedir. Ancak, ginlik alimi sinirlandiriimalidir (Akt: Barut
Uyar, 2007, s. 18-19).

l. Grup:
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Sut ve Sut Urinleri: Protein, Kalsiyum, Fosfor, B, Riboflavin ve By, grubu
vitaminleri icerir. St ve sut Grlnlerinin; blyime ve gelisme, dokularin onarimi,
kemik gelisimi ve saghigi, dis gelisimi ve saghigi, sinir ve kaslarin diizenli ¢alismasi,

hastaliklara karsi direnc gibi insan sagliginda 6nemli islevleri s6z konusudur.

Tuketilmesi 6nerilen ginlik miktar; yetiskinlerde 2 porsiyon, ¢ocuk, geng,

gebe, emzikli, menopoz sonrasi kadinlarda ise 3-4 porsiyondur.
1. Grup:

Et, Yumurta, Kurubaklagil: Protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B,
Bi2, A vitamini, niasin, tiamin igerir. Kurubaklagiller fazla miktarda posa
icermektedir. Et, yumurta ve kurubaklagillerin; biyume ve gelisme, hicrelerin
yenilenmesi ve doku onarimi, kan yapimi, sinir - sindirim sistemi ve deri saghq,

hastaliklara karsi direnc¢ gibi insan sagliginda 6nemli islevleri s6z konusudur.

Tuketilmesi 6nerilen gunluk miktar; yetiskin, gen¢ ve cocuklarda 2 porsiyon,

gebe ve emzikli kadinlarda ise 3 porsiyondur.
1. Grup:

Taze Sebze ve Meyveler: C vitamini, karoten (A vitamini 6ncisu), folik asit,
B, vitamini (Riboflavin), Demir, magnezyum ve posa igerirler. Taze sebze ve
meyvelerin; blytme ve gelisme, hicre yenilenmesi, doku onarimi, kan yapimi, dis
ve dis eti saghgi, deri ve g6z saghgi, hastaliklara karsi direng gibi insan saghginda

onemli islevleri s6z konusudur.

Tuketilmesi 6nerilen glinlik miktar, sebzelerde; 3-4 porsiyon, meyvelerde ise

2-3 porsiyondur.
V. Grup:

Tahillar ve Tahil Uriinleri: Temel enerji kaynagidirlar. By vitamini (tiamin),
niasin ve protein icerirler. Tahil ve tahil Grlnleri, viicudun temel enerji kaynagidir;
sinir — sindirim sistemi ve deri saghgi, hastaliklara karsi diren¢ gibi insan saghgina

onemli islevleri s6z konusudur.
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Tuketilmesi 6nerilen giinlik miktar; 4-6 porsiyondur. Asagida bazi besinlerin

1 porsiyon basina dusen miktarlari verilmistir (Tablo 2.10.1).

Tablo 2.10.1. Bazi Besinlerin 1 Porsiyon Miktarlari.

Besin Adi Olgii Miktar (g)
Sit, yogurt 1 biylk su bardagi 200
Peynir 2 kibrit kutusu 50-60
Zeytin 5 adet 15
Kofte 3 adet 60-90
Kusbas! et 3-4 kiglk parca 30
Tavuk, balik 3-4 kofte kadar 90-100
Yumurta 2 adet 100
Ekmek 1 ince dilim 25
Corba 1 kase -
Pirin¢ veya bulgur pilavi 1 kiicuk kase 120-150
Kurubaklagil yemegi 1 kiicuk kase 100-120
Patates 1 orta boy 100
Elma 1 orta boy 100
Portakal 1 kiicuk boy 100
Muz 1/2 orta boy 60
Cilek 10-15 adet 100
Armut 1 orta boy 100
Domates 1 kiicuk boy 100
Marul, kivircik 8-10 yaprak 100
Salatalik 1 kiicuk boy 100
Taze fasulye, bamya 1 kiicuk kase 120-150
Havug 1 orta boy 100
Bezelye (pismis) 1 kiicuk kase 120-150

(http://www.ihsm.gov.tr , Erisim: 28 Aralik 2012).
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2.11. Besin Alimini Duzenleyen Sinirsel Merkezler

Hipotalamusun iki tarafindaki lateral cekirdeklerin haraplanmasi, besin
istegini tamamen kaldirarak ilerleyici bir zayiflamaya yol acar. Bu nedenle, lateral
hipotalamus cekirdeklerine beslenme merkezi, hipotalamus’ un ventromediyal
cekirdeklerine de doyma merkezi diyebiliriz. Lateral hipotalamik beslenme merkezi,
ozellikle besin arama durtistinii uyararak calisir. Ote yandan doyma merkezinin,
beslenme ile ilgili hosnutluk duygusu verdigi ve bunun sekonder olarak beslenme
merkezini inhibe ettigine de inanilmaktadir (Akt: Acar, 2008, s. 7).

2.12. Duzensiz Beslenmeye Bagli Olarak Olusan Temel Kronik

Hastaliklar

Kronik hastaliklar, tretken donemi kapsayan 20-64 yas grubundaki 6limlerin
onemli bir bolimini olusturmakta ve tim dinya Ulkelerinde giderek artmaktadir.
Diinya Saglk Orgiiti (WHO)’ nun verilerine gore, dinyadaki oliimlerin %60’ |
kronik hastaliklara baghdir ve bu 6lumlerin % 80 i dusik ve orta gelirli Ulkelerde
meydana gelmektedir. Kronik hastaliklara bagh 6lim oraninin 2020 yilinda % 75’ e
yukselmesi beklenmektedir. Dunyada oldugu gibi tlkemizde de nifusun yaslanmasi
ve beklenen yasam suresinin uzamasina paralel olarak, hastalik yuku giderek
artmakta ve bu hastaliklarin buytk bir bélumind kronik hastaliklar olusturmaktadir.
Ulusal raporlarda da tlkemizde 6lime neden olan ilk 10 hastaliktan yedisinin kronik
hastaliklar oldugu belirtilmektedir. Ginimizde kronik hastaliklarin giderek
yayginlasmasi kronik hastalik kontroli ve toplum temelli hastalik yonetimi
programlarinin 6nemini ortaya koymaktadir. Kronik hastalik yoénetimi, hastaligin
tedavisinden daha fazlasini, diger bir ifadeyle hastanin 6z-yonetim becerisi
kazanmasi icin  cesitli  egitim  Ogretim  yontemleriyle hazirlanmasi  ve
guclendirilmesini kapsar. Etkili bir hastalik yonetimiyle belirtilerin, acil birimlere
basvurularin ve hastaneye yatislarin azaltiimasi, hastaligin fizyolojik ve psikolojik
etkilerinin sinirlandiriimasi, bagimhihgin énlenmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi

ile saglanabilmektedir (incirkus ve Nahcivan, 2011, s. 102).

2.12.1. Kardiyovaskuler Hastaliklar
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Aterosklerotik kardiyovaskdler hastaliklar, toplumda oldukca yaygin olarak
gorulen morbidite ve mortalitesi yuksek hastaliklardir. Kardiyovaskiler hastalik
tanimi icine koroner kalp hastaligi, serebrovaskiiler hastaliklar (inme), periferik
damar hastaliklari ile torasik ve abdominal aorta anevrizmalari girmektedir.
Anlasilacag@i gibi vaskuiler yatagin batiin bélimlerini ilgilendiren bir hastalik grubunu
tanimlamaktadir. Dogal olarak ayni vaskdler yatakta aterosklerotik zemin (izerinden
benzer patogeneze sahip olmalari nedeniyle bir bélgede olusacak patoloji vaskler
agacin diger boélgelerinde olusmus yada olusacak olan hastaliga isaret eder. Bu
durum 2002 Amerikan Ulusal Kolesterol Egitim Programi (NCEP) raporunda
koroner disi aterosklerotik hastalik varliginin, koroner kalp hastaligi olan hastalar ile
ileride gelisebilecek bir kardiyak olay icin ayni riski gosterdigi ve koroner kalp
hastaligi icin risk esdegeri oldugu belirtilmistir. Son yillarda kardiyovaskiler
hastaliklar konusundaki farkindaligin artmasina, risk faktorleri ile micadele
konusunda asamalar kaydedilmesine ragmen bu hastaliklar hem gelismis hemde
gelismekte olan Ulkelerde en 6nemli 6lum nedeni olarak gorilmektedir. Avrupa
verilerine bakildiginda kardiyovaskuler hastaliklar 2000 yilinda 4.35 milyondan fazla
6limden dogrudan sorumlu olarak bulunmus, hem erkeklerde hem de kadinlarda tim

olumlerin yaklasik yarisinin nedeni olarak gortalmustur.

Primer korunma, tanim olarak hastalik belirti ve bulgularinin olmadig
bireylerde yasam tarzi degisiklikleri ve risk faktorlerinin degistirilmesi ya da
dizeltilmesiyle  hastalik ~ olusumunun  engellenmesidir. Kardiyovaskaler
hastaliklardan korunma son yillarin en fazla tartisilan konularindandir. Farkli tlkeler
arasinda mortalite oranlarinda ciddi farklhiliklar gorilmesi, bazi calismalarda
kardiyovaskiiler hastalik icin risk faktorleri bulunmayan kisilerde kardiyovaskuler
hastalik insidansinin az oldugunun gosterilmesi ve sadece yasam tarzi
degisiklikleriyle bile kardiyovaskiiler hastalik insidansinin azaltilabildiginin

gosterilmesi bu konunun halen giindemde olmasini saglamistir

Kardiyovaskuler hastaliklar igin primer korunma stratejilerinin yararlari,
blyuk capli prospektif kohort calismalardan gelen verilerle kanitlanmistir. Genis bir
calisma olan “’Nurses Health Study’’ de ideal kilosunu koruyan, saghkli diyet
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tiketen, dlzenli egzersiz yapan ve sigara icmeyen bir kadinin kardiyovaskiler olay
riskinde %84 azalma oldugu gosterilmistir. Benzer olarak ’’Women’ s Health
Study’’ de kadinlarda saglikli bir yasam tarzi ile inme riskinde %55’ lik bir azalma

saglandigi ifade edilmistir

Kardiyovaskdler hastaliklarin olusumunda bir ¢ok risk faktor( yer almaktadir.

Bunlar;

Sigara kullanimi

Dislipidemi

Hipertansiyon

Diyabet ve kot kan sekeri regulasyonu
Abdominal obezite

Psikososyal faktorler

Meyve ve sebze tiketiminin az olmasi
Duzenli alkol kullanimi

Fiziksel aktivitenin az olmasi (Turkmen ve Sain Guven, 2010, s. 179-180).

Yapilan calismalar, kardiyovaskuler hastaliklarla diyet aliskanli§i arasinda
kuvvetli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Ornegin KVH riskinin yiiksek oldugu
populasyonlarin diyeti satiire yag asitlerinin fazla tiketildigi (gunlik kalorinin %15’
den fazlasi), kolesteroliin fazla alindigi ve karbonhidratin az tiketildigi (%50'den az)
toplumlardir. Disik KVH insidansi olanlar ise satlire yag§ asitlerinin az tiketildigi
(%10'dan az), karbonhidrat aliminin fazla oldugu toplumlardir. Ayrica yapilan
gocmen calismalarinda Nagazaki ve Hirosima'dan Kaliforniya'ya go¢ eden kisilerde
gocten Onceki diyetlerine gore et, satiire yag asiti, kolesterol, stt Grinleri tuketimi
artisiyla birlikte, daha az kompleks karbonhidrat ve daha az alkol tiketimi olmus ve
KVH riskinde artis saptanmistir.

Beslenme ahiskanliklari, yukarida s6z edildigi gibi kanda bazi degerlerin
degismesine ve kalp-damar hastaliklari basta olmak (izere pek ¢ok hastalija neden
olmaktadir. Turkiye'de yapilan calismalar sonucunda bireylerin %9unun kan

kolesterol, %17’ sinin kan trigliserit dlzeylerinin yiksek oldugu; buna ek olarak
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yuksek dansiteli lipoprotein (HDL) dlzeylerinin ise dusik oldugu bulunmustur. HDL
diizeyinin disuklugl kalp damar hastaliklari agisindan bir risk etmeni olarak kabul
edilmektedir. Kalp hastaligina yol acabilecek pek ¢ok olumsuz risk etmeninin de
beraberinde bulunmasi bu konuda vyapilacak o6nleme calismalarinin énemini

artirmaktadir.

Cesitli toplumlardaki KVS hastaliklarinin goértlme sikliklari incelendiginde,
Kuzey Avrupa ulkelerinde daha fazla gortilmesi, Asya ve Akdeniz llkelerinde daha

az sikhkta gortlmesi beslenme kilturlerine baglanmistir.

Diyetle kirmizi et, rafinerize gida ve doymus yag asitlerinin fazla alinimi
KVH riskini artirmaktadir. Kisiler ancak "yeterli” ve "dengeli” beslendiklerinde
"saghkli™ beslenme davranisindan s6z edilebilir. Beslenme aliskanliklarinin
degistirilmesi ve kisilerin saglikli beslenmelerinin saglanabilmesi icin bireysel ve
toplumsal diizeyde bazi 6nlemlerin alinmasi gerekmektedir (Yesildal ve Aslan, 2003,
s. 248).

2.12.2. Osteoporoz

Osteoporoz, kemiklerde zayiflama ve kirik riskinin arttigi bir hastahktir.
Sozcik anlami “delikli, gozenekli kemik” demektir. Ozellikle yash bireyler icin
onemli bir saghk sorunudur. Kemiklerden kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda
kemikler kolayhkla kirtlabilir duruma gelir. Osteoporoz tum iskeleti etkilemekle
birlikte kiriklar genellikle bilek, omurga ve kalga kemiginde olusmaktadir.

Osteoporoz i¢in baglica risk faktorleri;

Menopoz sonrasi ddnemde olmak (6strojen hormonunun yetersiz olmasi),
Erken menopoza girmek (45 yas 6ncesi) veya diizensiz adet gormek,

Dlsuk kemik mineral yogunluguna sahip olmak (kadinlarda kemik
yogunlugu, erkeklerden daha azdir),

Erkeklerde diistik testosteron diizeyine sahip olmak,

Kguk ve ince iskelet yapisina sahip olmak,

Vicut agirliginin idealin altinda olmasi,
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Ailede osteoporozu olan bireylerin bulunmasi (Bazi kalitimsal faktorler,
kemik gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir),

Ciddi bir kaza olmaksizin kicuk bir carpma veya diusme sonrasinda kemik
kirigi olusan bireyler,

Ozellikle sit ve sut drinleri gibi kalsiyumdan zengin besinlerin yeterli
tiketilmemesi,

D vitamini yetersizligi (diyette yetersiz olusu ve glnes isinlarindan yeterince
yararlanamamak),

Cocukluk cagindan itibaren fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi ve duzenli
egzersiz yapmamak,

Kadinlarda yeme davranis bozuklugunun (anoreksiya nervoza, bulimia vb)
olmasi (normal hormon dengesi bozulur ve bu durum kemik mineral kaybina
neden olur),

Kemik mineral yogunlugunu azaltan bazi ilaglarin  kullaniimasi
(glikokortikoid, antikonvilsan, antikoaglan, antiasitler gibi),

Sigara icilmesi (Sigara, direkt kalsiyum emilimini ve aktif sekle donusimunu
azaltarak veya kadinlarda 0strojen seviyesini dusirerek kemik mineral
yogunlugunun azalmasina neden olur),

Alkol tiketilmesi (Alkol, kemik hcrelerini harap eder, kalsiyum emilimini

bozar, hormon metabolizmasinda degisikliklere neden olur)

Osteoporozu 6nlemede; en o6nemli iki faktérden biri gucli bir kemik
olusumunu saglamak, digeri ise kemik kaybini 6nlemektir. Eger baslangigta kemikler
glcll ise kayip basladiginda daha az sorun yasanir. Yasam boyunca kemik hticreleri
strekli olarak yapilir ve yikilir. Yapim ve yikim yasa ve bireyin fizyolojik durumuna
gore degisir. Buyumenin hizhi oldugu cocuk ve addlesanlarda kemik olusumu,
kaybindan fazladir. Kemikte en hizli biylime dogumdan yaklasik 20 yasa kadar
olusur. Kemik mineral yogunlugu, 12-40 yaslari arasinda en ust diizeye ulasir.
Kemik kaybi ise 30-40 yaslarinda baslar ve yasam boyu devam eder. Kadinlarda
menopozdan sonra 6strojen dizeyindeki azalmaya bagl olarak, kemik kayip hizi

onemli Olctde artar. Bu donemde idrarda kalsiyum atiminda artis, bagirsaklardan
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kalsiyumun etkin olarak emilmesindeki azalma, kemik kaybinin nedenlerindendir.
Menopoz oncesi kemik kaybi yilda %0.3-0.5 iken, menopoz sonrasi yilda %2-5dir.
Yasam boyunca kadinlarda %45-50, erkeklerde %?20-30 oraninda kemik kaybi
olusur. Genglik yillarinda kemik mineral yogunlugunu en st diizeye ulastirmak
ileriki yagslarda kaginilmaz olan kemik kaybini en aza indirir (Rakicioglu, 2008, s.
15-16-17).

Osteoporoz hastaliginin  sebebinin arastiriimasinda, tanisinda, hastaligin
takibinde sadece muayene yeterli degildir; film, kemik yogunlugu 6l¢timleri, kan ve
idrar incelemeleri de gerekmektedir. Direkt radyografiler hastada bel, sirt agrisi
yapacak baska sorunlar olup olmadigini veya omurgalarda kirik olup olmadigini

degerlendirmek acisindan gereklidir.

Kemik yogunluk o6lgtimleri 1.5-2 yil ara ile yapilan incelemelerdir ve
kontrollerde  karsilastirma  yapilabilmesi agisindan ayni aletle yapilmasi

Onerilmektedir.

Hastalik hicbir belirti vermeden sinsice ilerleyebilir ve kontroller sirasinda
tanisi konabilir. Osteoporozda belirtiler: Bel ve sirt agrisi, boyda kisalma, omurga
kiriklari, sirtta kamburlasma, omuzlarda yuvarlaklasma, el bilegi kiriklari, kaburga
ve kalca kemigi kiriklari baglica belirtilerdendir (http://www.gebam.hacettepe.edu.tr ,
Erisim: 02 Ocak 2013, s. 3-4).

2.12.3. Obezite (Sismanlik)

Enerji alimi ve harcanmasi arasindaki dengesizlik sonucu vicuttaki yag
kitlesinin yagsiz vicut Kitlesine oranla artmasina obezite denir. Obezitenin
saptanmasinda en ¢ok kullanilan ve bilinen yontem Beden Kitle indeksi (BKI)’ dir
(Yildiz, 2008, s. 7).

Beden kiitle indeksine [ Kg / Boy (m?) ] gére yetiskinlerin viicut agirliklarinin

degerlendirilmesi (Tablo 2.12.3.1)’de gosterilmistir.



67

Tablo 2.12.3.1. VYetiskinlerde Beden Kiitle indeksine Goére Agirhgin

Degerlendirilmesi.

BKIi (Beden Kutle indeksi) (kg/m?) Viicut Agirhginin Durumu
18.5" dan az Zayif

18.5-19.9 Normal kabul edilebilir (ince)
20-24.9 Normal

25-29.9 Toplu (Hafif sisman)
30-34.9 I. Derece Sisman

35-39.9 I1. Derece Sisman

40 ve Uzeri I11. Derece Sisman

Beden kiitle indeksi 30 ve (zerinde oldugunda sismanligin derecesi de
artmaktadir. Yasin ilerlemesi ile birlikte beden kitle indeksi degerleri de artar.

Sismanligin degerlendirilmesinde bu durum da g6z 6nline alinmahdir.

Olmasi gereken agirhgin hesaplanmasinda beden kitle indeksinin normal
bireyler icin verilmis olan degerleri kullantlir. Bu normal deger yas ile birlikte biraz
degiskenlik gosterse de genel olarak 20.0 - 24.9 arasindadir. Birey bu degerler
arasinda bir vicut agirhgina sahipse agirhigi normal kabul edilir. Su formille
hesaplanabilir: Olmasi Gereken Agirlik (OGA) (kg) = Normal BKI Degerleri (20 -
24.9) x Boy (m?)

Sismanlk; anatomik, etiyolojik ve fizyolojik olarak siniflandirilabilir.
Anatomik olarak, gériinise gore (ince yapili, orta yapili, kalin yapil) ve cinsiyete
veya yag dagilimina gore (android - elma tipi, jinoid - armut tipi); etiyolojik olarak,
eksojen (asir beslenmeden) ve endojen (dogustan); fizyolojik olarak ise, hipertrofik
(yag hucresinin hacmi blyuk) ve hiperplastik (yag hlcresinin sayisi fazla) seklinde

siniflandiriimaktadir.

Sismanhgin temel nedenlerinde, cevresel ve kalitimsal faktorler dnemlidir.
Enerji aliminin fazlaligi ve enerji harcamasinin azligi sismanhga yol acabilir. Enerji

aliminin fazlahgr asir yeme, daha cok yad ve seker iceren besinleri yeme, 6gin
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atlama, hizli yeme gibi yanlis beslenme aliskanliklari nedeniyle olurken, enerji har-
camasinin azligi ise hareketsiz yasam nedeniyle olmaktadir. Ayrica, vicut agirhginin
dizenlenmesinde rol alan hormonal ve sinirsel faktorler, kalitimsal faktorler olup
sismanliga neden olabilirler. Tiroid, hipofiz, bobrek Ustl, pankreas ve cinsiyet
hormonlarinin yapiminda ve fonksiyonlarindaki bozukluklar sonucunda kisinin istahi
artabilir, bazal metabolizma hizi yavaslayabilir ve enerji dengesi bozularak sismanlik

olusabilir.

Sismanligin yol ac¢tigi saghk sorunlari, basta kalp damar hastaliklari olmak
Uizere, sisman bireylerde oliimlerin en énemli nedenlerindendir. Ozellikle yirmi bes
yasindan sonraki agirhk artisi kalp damar hastaliklari riski Gzerinde en blyuk etkiyi
gostermektedir. Genellikle, sisman bireylerin kanlarinda trigliseritler, toplam
kolesterol ve disik yogunluktaki lipoprotein (LDL) yuksek olarak,yiiksek
yogunluktaki lipoprotein (HDL) ise dusuk olarak bulunmaktadir. Bunun yani sira,
beden kutle indeksinin artmasi ile birlikte inme ve kardiyak yetersizlik riski de

artmaktadir.

Hipertansiyon ile sismanlik arasinda bir iliski bulunmaktadir. Sismanlik
yiksek kan basinci icin bagimsiz ve gigli bir risk faktoridir. Sisman bireylerde

hipertansiyon gorilme orani, zayif bireylerde goriilme oranindan oldukca yuksektir.

Ozellikle santral sismanliga sahip (viicudun st bélgelerinde yag toplanan)
bireylerde bel / kalca orani daha ¢ok artmakta, insilin direnci ve buna bagli olarak
glikoz intoleransi (bozulmus kan sekeri dizeyleri) gorilmektedir. Ayrica sisman
bireylerin kanlarinda Urik asit miktarlari artmakta ve buna bagl olarak gut
hastaligina bir yatkinlik olusmaktadir.

Asin kilo, meme, endometriyum, mide ve kolonu igeren cesitli tipte kanser
gelisimi ile iliskilidir. Sismanhgin cogunlukla hormonlar Gzerinde yaptigi etkiyle

kanser riskini artirdigi dusuntlmektedir.

Safra taslari olduk¢a agrili bir durumdur ve en ¢ok sisman bireylerde zayif
bireylere gére daha sik goriilmektedir. Ozellikle kilo degisimleri, sik araliklarla kilo

alip vermeler safra tasi olusumunda en 6nemli etkendir.
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Yagh karaciger, yagh hepatit ve yagl siroz gibi karaciger hastaliklari ile
sismanlik arasinda iliski bulunmaktadir. Fazla kilonun derecesine gore karaciger

hastaliginin siddeti degismektedir.

Kalca, diz ve omurga osteoartritin en sik goruldigu yerlerdir. Asiri kilolu
bireylerde zayif bireylere kiyasla kal¢ada osteoartrit olma olasiligi iki kat daha fazla
bulunmaktadir. Asiri kilo eklemler Gzerine ek bir yuk bindirerek harabiyete neden

olmaktadir.

Bunlarin disinda; fiziksel hareket zorluklari ve gesitli kazalar, solunum ile
ilgili sorunlar, calisma veriminin dusmesi gibi yasam kalitesini etkileyen bir gok

sorun da sismanlik ile birlikte ortaya ¢cikmaktadir.

Sismanhgin tedavisinde uygulanan yontemler; diyet tedavisi, davranis
deQisikligi tedavisi, fiziksel aktivitenin artirilmasi, ilag tedavisi ve cerrahi
girisimlerdir. Bunlarin icinde en dogru olanlari, beslenme tedavisi ile birlikte
davranis degisikligi tedavisi ve fiziksel aktivitenin artiriimasidir. Yasami tehdit eden
bir sismanlik s6z konusu ise cerrahi girisim distnalebilir (Mercanhigil, 2008, s. 7-8-
9).

2.12.4. Diyabet

Pankreastan salgilanan insilin hormonunun yetersizligi veya insulin® in
etkisine dokularda diren¢ olmasi sonucu kandaki seker miktarinin yikselmesi ile
ortaya ¢ikan 6mur boyu devam eden bir hastaliktir. Besinler, vicudun baslica yakiti
olan sekere dontsmek (izere parcalanirlar. Daha sonra bu seker kana geger ve
kandaki seker duzeyi ylkselmeye baslar. Saghkli bireylerde kana gecen seker

pankreastan salgilanan instlin hormonu yardimiyla hiicrelere tasinir.

Diyabetli bireylerde insulin eksik veya etkisiz oldugu icin seker hiicre icine
giremez ve kanda miktari yiikselir (HIPERGLISEMI).

Kan sekeri belli bir diizeyi gegince idrarla seker atilmaya baglar. idrarda ki
seker miktarinin artmasi ile sik idrara ¢ikma, asiri susama ve ¢ok su igme gorulur.

instilin eksikligi veya yetersizligine bagh olarak hiicreler glikozu kullanamaz; gerekli
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olan enerji yaglar ve proteinlerden saglanir. Bunun sonucu diyabetli birey hem
zayiflar, hem de idrarda keton (aseton) olusur.

Diyabet; tip-1 ve tip-2 olmak (zere ikiye ayrilir: Tip-1 diyabette; viicut ¢ok az
instilin yapar veya hic insilin yapmaz. Tip-2 diyabette ise vicut insilin yapar fakat

yeterli kullaniimaz.

Tip-1 diabetin baslica nedenleri; Kalitim, Pankreasa zarar veren virisler,
Viicudun kendi savunma sisteminde olusan ve pankreastaki insulin yapan hucrelerin

tahribi ile sonuglanan sorunlardir.

Tip-2 diabetin baslica nedenleri; Yas (25 yas Uzeri), Obezite, Kalitim,
Gebelik sirasinda diyabet gelisimi, 4.5 kg’ dan adir bebek doguranlar, Stres ve

Hipertansiyondur.

Diyabet, Hiperglisemi (kan sekerinin yikselmesi), Hipoglisemi (kan
sekerinin dismesi), kan sekerinin sirekli yiksek olmasina bagl olarak ileri
donemde; Kalp-damar hastaliklari, Bobrek sorunlari, G6z sorunlari (korluk), Felg,
Ayak vyaralari, Duyu kayiplari, Sik enfeksiyonlar, Yara iyilesmesinde gecikme,

Cinsel sorunlar gibi énemli saglik sorunlarina yol acabilmektedir.

Diyabet kontrollinde tedavinin amaci, kan sekerini normal sinirlarda tutarak
diyabete bagli gelisebilecek saglik sorunlarinin ortaya cikisini engellemek veya
onlemek, yasam suresini ve kalitesini ylkseltmektir. Diyabeti kontrol altina almanin
ilk adimi, onu 6grenmektir. Egitim, Fiziksel aktivite, Beslenme tedavisi, insiilin veya
ila¢ tedavisi, diyabet tedavisinin birbirini tamamlayan parcalarini olusturur (Yildiz,
2008, s. 7-8-9).

2.12.5. Kanser

Kanser ile ilgili tanimlar antik caglara dek uzanmaktadir kanser insanoglunun
ilk donemlerinden beri tanidigi ve micadele ettigi bir hastahiktir. Ancak 18.yy —
20.yy ilk yarisini iceren tibbi kayitlarda sehirlesme “urbanization” ile birlikte kanser
sikhiginin arttigr géralmektedir. Tibbi kayitlarin diizenli tutulmaya basladigi 20yy

ikinci yarisindan itibaren kanser biittin diinyada en sik 61im nedenlerinden biri haline
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gelmistir.  Bu sikhk artisinda degistirilemez  genetik  faktorlerin  yaninda
degistirilebilir cevresel faktorler 6nemli rol oynamaktadir. Cevresel faktorler
arasinda sayilan meslek, yasam bi¢imi yaninda beslenme kuskusuz bu faktorlerin en
onemlisidir. World Cancer Research Fund (WCRF) & American Institute for Cancer
Research (AICR) verilerine gore yilda yeni 12 Milyon kanser hastasi teshis
edilmekte ve 8 milyon kisi kanser nedeniyle 6lmektedir. 2020 yilinda yillik yeni

kanser hastasi sayisinin 15 milyondan fazla olacagi hesaplanmaktadir.

Tum kanser vakalarinin yaklasik 1/3° 1, dlzensiz Dbeslenmeden

kaynaklamaktadir. Bu kabaca yilda 3-4 milyon yeni kanser hastasi demektir.

Tum kanser 6limlerinin 1/3 G beslenme ile iligkilidir.

Dogru beslenme, fiziksel aktivite ve uygun kilo ile kanser sikligr %30-%40
azaltilabilir.

Sebze meyve agirlikli beslenmek kanser sikligini %20 azaltabilir.

Alkol alimini sinirlamak kanser sikhgini %20 azaltabilir.

Mide kanserinden uygun beslenme ile korunmak 6énemli 6l¢tide mimkindur.
Kolorektal kanserden uygun beslenme ve fiziksel egzersizle korunmak

onemli 6l¢clide mUmkundar.

Kanser olimlerinin yaklasik yarisini akciger, kolorektal, meme ve prostat
kanserleri olusturur. Bu kanserler bazi gelismekte olan tlkelerde nere deyse hig
gortlmezken gelismis tlkelerde ensik rastlanilan kanserleri olustururlar. Gelismekte
olan Ulkeden gelismis Ulkeye go¢ eden aileler de bu kanserlerin sikhgi ikinci
kusaktan itibaren belirgin sekilde artar bu veri ¢cevresel faktorlerin karsinogenezde Ki
etkisini acikca gostermektedir. Ancak beslenme ve kanser iliskisinin arastiriimasi
yontem agisindan zorluklar tasir. Kanser hastalarinda geriye donik beslenme
anketleri genellikle saglikhi sonuclar vermemektedir. Beslenmedeki multifaktoriyel
etyoloji icinden faktorlerin tek tek arastirilmasi ise son derece zor ve karmasik bir

suregtir.

Beslenmeye bagl faktorlerin kalin barsak, meme ve prostat kanserle rinin

onemli bir béliminden sorumlu oldugu tahmin edilmektedir. Yine, beslenme



72

faktorlerinin akciger, ©zofagus, mide, pankreas ve kolorektal kanserlerinin
etiyolojisinde rol oynadigi bilinmektedir. Genel olarak, meyve, sebze ve yiksek
miktarda lif iceren yiyeceklerin koruyucu oldugu; buna karsilik, kirmizi ve islenmis
etin, tuzlanmis ve tatstilenmis besinlerin kanser riskini arttirdigi bilinmektedir. Riski

arttiran diger faktorler arasinda titin, alkol tuketimi ve sismanlik yer almaktadir.

Bircok epidemiyolojik veri beslenme faktorlerinin kanser gelisiminde rol
oynadigini disiindirmektedir. Hangi beslenme unsurlarinin kanser riskini azaltmada
rol oynadigina iliskin calismalar Tablo 2.12.5.1" de gosterilmistir. Tum raporlar
sebze, meyve ve tahil tiketiminin arttirilmasiyla; yagl et, doymus yag, rafine seker
ve asir tuz tiketiminin azaltilmasiyla kanser riskinin azaldigini ileri stirmektedir.
Tum yeni calismalar, ideal bir kiloya sahip olmayi, fizik aktiviteyi ve alkol alimini
erkekte giinde 2, kadinda ise 1 kadeh icki olarak sinirlamayi 6nermektedir.

Diyette yer alan maddelerin kesin olarak rolt anlasilamasada bir c¢ok
kanserojen ve anti kanserojen maddenin varhigi bilinmekte ve pek cogu kesfedilmeyi
beklemektedir. “The National Research Council Of The National Academy Of
Sciences” raporunda dengeli bir beslenmenin nasil olmasi gerektigini bildirmistir.
Tavsiye niteliginde ki bu raporda yer alan Onerilerin prospektif olarak kanseri

onlemede etkili olup olmadigi henliz g6sterilememistir.

A ve C vitamini gibi bazi mikronttrisyonel maddelerin kanser insidansini
azalttigina dair veriler olmasina ragmen bu vitaminlerin fazla kullaniimasinin bir
yarari gosterilememistir. “Lyon Diet Health Study” calismasin da Akdeniz diyetinin
“First Step American Health Study” diyetine gore kanser Oltim riskini azaltmistir
ancak rakamlar kicuktir ve koruyucu etkisi kanitlanmamistir. Buna benzer
calismalar planlanmis ve yakin gelecekte sonuglari alinacaktir (Yildiz, Demir, 2004,
S. 45-46-47).

Kanser riskini azaltan ve arttiran faktorler asagida tablo halinde verilmistir
(Tablo-5).
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Tablo 2.12.5.1. Kanser Riskini Azaltan ve Arttiran Faktorler.

ARTTIRAN FAKTORLER

AZALTAN FAKTORLER

Sigara i¢imi

Yiksek hizda bakteri ve viriis
enfeksiyonu

Yiiksek miktarda pestisit ve
yapay kimyasallara maruz kalma
Asiri alkol tuketimi
Radyasyon

Yag ve yagl besinlerin fazla
tiketimi

Yetersiz taze sebze ve meyve
tiketimi

Yetersiz posa tiketimi
Olumsuz calisma kosullar
Tuzlanmis, tatstlenmis,
dumanlanmis besinlerin fazla

tiketimi

Sigara igmemek ve sigarasiz
ortamda yasamak

Bakteri ve virls
enfeksiyonlarinin az olmasi
Pestisit ve kimyasallara az maruz
kalma

Alkol aliminin azhg
Radyasyondan korunma
Gunlik enerjiden gelen yag
oraninin %30’ un altinda olmasi
Bol taze sebze-meyve tiketimi
Posadan zengin diyet ile

beslenme

(Yildiz, 2008, s. 7).

2.12.6. Hipertansiyon

Tansiyonu kisaca kan basinci olarak tanimlayabiliriz. Damarlarinizdaki kan,
dolasim sirasinda bir basing olusturur. Bu basing alinan gida, yapilan is ve harcanan
gucle baglantili olarak gin icinde kiglk degisiklikler gosterebilir. Kan basinci (veya
tansiyon) iki 6lctimle ifade edilir:

Sistolik basing (buylk tansiyon)
Diyastolik basing (ktguk tansiyon).
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Gun iginde kan basincinin belirli bir siire yuksek olmasi, yiiksek tansiyon
(hipertansiyon) olarak tanimlanir. Tansiyon milimetre civa (mmHg) olarak ifade
edilir. Sistolik kan basincinin (blyik tansiyon) 120 mmHg ve diyastolik kan
basincinin (kiglk tansiyon) 80 mmHg olmasi en uygun tansiyon degeridir. Kan
basincinin 120-129 / 80-84 mmHg olmasi normal, 130-139 / 85-89 mmHg olmasi
yuksek normal tansiyon olarak adlandirihir. Kan basincinin 140 / 90 mmHg’nin

uzerinde olmasi hipertansiyondur.

Ulkemizde hipertansiyon oldukca yaygin bir problemdir. Eriskin her 3
kisiden 1’ inde hipertansiyon vardir. Kadinlarda erkeklerden daha siktir. Turkiye’ de
hipertansiflerin dnemli bir kismi (%53), ekonomik olarak Uretken ¢ag kabul edilen
orta yas grubundadir. Ulkemizde niifus yapisinin daha ¢ok gen¢ oldugu dikkate
alindiginda, 30 yas altinda gortlen hipertansiyon sikligi (%12) ihmal edilmeyecek
dizeydedir. Altmis yasin tzerinde hipertansiyon gorilme sikhgr % 60-80° lere kadar
yiikselmektedir. Ulkemizde, hipertansiyon goriilme sikligi yiiksek olmasina ragmen,

hastalarin sadece % 40’ 1 bunun farkindadir.

Yuksek tansiyon sinsi bir hastaliktir. Bu 6zelliginden otiri her yasta
goralebilir. Belirti vermeden ortaya ¢ikar. Yiksek tansiyon kontrol altina alinmazsa;
kalp hastaligi, boyun ve bacak damarlarinda tikanma, kalp yetmezligi, bobrek

hastaligi, gérme kaybi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Tansiyon yiksekligi olan bitiun hastalara yasam tarzi ile ilgili degisiklikler

onerilmektedir (Saglam ve digerleri, 2008, s. 7-8-9).

Yuksek tansiyondan ve buna bagl kardiyovaskiler hastalik riskinden
korunmanin en iyi yolu saglikl beslenmek, saglikh bir kiloda kalmak,
dizenli egzersiz yapmak, fazla miktarda alkol almamak ve sigaradan uzak
durmaktir.

Dusuk yag iceren, lif yoniinden zengin, bol taze meyve ve sebzenin (gunde en
az 5 porsiyon) yani sira tam tahillari da iceren bir beslenme onerilir. Gunlik

olarak tlkettiginiz tuz miktarini 6 gramdan fazla olmayacak sekilde-
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sinirlandirmaniz  gerekir ¢linkli ¢ok fazla tuz tlketmek tansiyonunuzu
yukseltir. Bir ¢ay kasigi dolusu tuz yaklasik 6 gramdir.

Dizenli egzersiz kalp ve dolasim sisteminizin daha gicli olmasini saglar;
kolesteroliiniizu dusurdr ve tansiyonunuzu saghikli bir diizeyde tutar.
insanlarin cogunlugu icin haftada en az bes defa olmak izere 30 dakikalik
tempolu egzersiz onerilir (http://www.nhs.uk, 2008, Erisim: 10 Ocak 2013, s.
3).

2.12.7. Safra Kesesi Taslar!

Safra yagli gidalarin sindirimi i¢in gerekli enzim adi verilen maddeleri iceren
sarl renkte bir sividir. Safra karacigerde Uretilir ve ana safra kanali
(ductuscholedocus) ile onikiparmak bagirsagina (duodenum) tasinir. Ana safra
kanalinin ucunda bir kapak vardir. Aclik sirasinda bu kapak kapal kalarak safranin
bagirsaga akmasina onler. Bu sirada Uretilen safra ana safra kanalina kisa bir baglanti
ile ilismis olan safra kesesine gelir ve burada birikir. Safra kesesi gelen safrayi,
icindeki suyun bir kismini emerek, daha yogun bir hale getirir. Yemek yeme sonrasi
safra kesesi kasilarak buzlsir ve icerisindeki yogun safrayl ana safra kanalina
bosaltir. Bu sirada kanalin ucundaki kapak acilir ve yenen gidalar ile safra karisir ve

sindirim faaliyeti baslar.

Bazi bireylerde safra kesesi i¢indeki yogunlastirma islemi sirasinda hatali
gelisen bir dizi kimyasal reaksiyon sonucunda safranin kristallesmesi yani; ¢camur
(sludge) ve tas olusumu gelisir. Olusan taslar birka¢c milimetre ile 2-3 santimetre
arasinda degisik boyutlarda olabilir.

Kadinlarda, kilo fazlasi olanlarda, dogum kontrol hapi (6zellikle yuksek
ostrojen hormon icerenler) kullananlarda safra kesesinde tas olusumu ihtimali daha
yukselir. Ayrica yas ilerledikce de safra kesesinde tasa rastlanma ihtimali artar. 30
yas altinda safra taslarinin gorilme sikligi % 3’ ten azdir. 60 yas Ustu insanlarin
yaklasik beste birinde safra kesesinde tas vardir.
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Safra kesesinde tas olan bireylerin cogunda (% 70) herhangi bir sikayet veya
rahatsizlik olmaz. Bunlar sessiz safra taslari olarak adlandirilir. Safra kesesinde tas
olan her Ug¢ bireyden birinde taslarin sebep oldugu sikayetler vardir. Blyuk taslar
safra kesesinin cikisini tikayabilir. Tikanma genellikle gecici veya kismi olarak
gerceklesir. Bu durumda Ozellikle yemek yemeyi takiben karnin st veya sag
tarafinda sirta veya omuza vuran agri hissedilir. Tas tarafindan ¢ikisi tikanan safra
kesesinin bosalmak icin kasiimasi agriyi olusturur. Bulanti, kusma ve terleme, agriya
eslik edebilir. Agri onbes dakika ile birka¢ saat igerisinde azalir. Taslarin hareket
etmesi veya tikanmanin tam olmamasi nedeniyle safra kesesi bir stre sonra bosalinca
agri hafifler ve kaybolur. Burada artik semptomatik hale gelmis, yani sikayete yol
acmis, safra kesesi taslari so6z konusudur. Kronik kolesistit adi da verilen bu

durumdaki bireylerde artik nedene yonelik tedaviyi planlamak zamani gelmistir.

Siskinlik, hazimsizlik veya sik gegirme ihtiyaci gibi sikayetler eger agri ile
beraber degilse muhtemelen sebep safra kesesi taslari degildir. Bu durumda safra
kesesine yonelik bir girisim yapmak gerekmeyecektir. Safra kesesi ¢ikisinin tas ile
tam tikanmasi durumunda *’akut kolesistit’” adi verilen tablo ortaya ¢ikar. Bosalmasi
engellenmis olan safra kesesi icinde genellikle bagirsaktan gelen bakterilerin de
katildigi iltihabi bir reaksiyon baslar. Karnin sag ve (st tarafinda siddetli agri vardir.
Agn saatler gecmesine ragmen hafiflemez. Bulanti ve kusma olur. Sireg ilerledikce
ates ylkselmesi olur. Acil tedavi gereksinimi olan bu durumda mudahale gecikirse
safra kesesi delinebilir ve icerigi karin bosluguna dokilup karin zari iltihabina

(peritonit) yol acabilir.

Safra kesesi taslarinin kigik olanlari safra hareketi ile beraber ana safra
kanalina struklenebilir. Safra kanalina gelen taslar safranin barsaga akisini yavaslatir
ve hatta durdurabilir. Bunun sonucunda sarilik, kasinti ve ates yukselmesi ile kendini
gosteren “’tikanma sarihigi’” adi verilen iltihabi bir reaksiyon baslar. Safra yolu
komsulugunda sindirim icin gerekli diger enzimleri Ureten pankreas bezi vardir. Ana
safra kanalindaki iltihabi stire¢ pankreas bezini de etkileyebilir ve *’pankreatit’” adi

verilen bazen ¢ok agir seyreden bir tabloya yol agabilir.
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Ultrasonografi safra yolu hastaliklarinda en kolay, en siratli ve en dogru
sonu¢ veren yontemdir. Ultrasonografi sirasinda vucut disindan cilt (zerine
degdirilen prob (baslik) parcasindan ¢ikan ses dalgalari, viicudun degisik katmanlari
ile karsilastikca farkl sekilde yansiyip geri gelir. Cihazdaki bilgisayar yardimi ile
gelen veriler bir resim haline getirilir ve safra kesesi, safra yollari ve pankreas
hakkinda degerli bilgiler elde edilir. Ultrason tetkiki ideal olarak 8 saatlik aclik
dénemi sonrasi yapilir. Ancak acil midahale gerektiren durumlarda bu sire
beklenmeksizin inceleme hemen yapilir ve genelde son derece faydali bilgiler siratle
alinir. Manyetik Rezonans (MRI), Bilgisayarli Tomografi ve Sintigrafi yontemleri

Ultrasonografi sonucunun net olmamasi durumunda ender olarak gerekebilir.

Tas olusumundan safra kesesi sorumludur. Diger yandan safra kesesi viicut
icin vazgecilmez bir organ degildir. Semptomatik hale gelmis tasl safra kesesi
hastaliginda, safra kesesini taslarla birlikte ameliyat ile cikartilmasi esastir
(http://www.drhazar.com, Erisim: 13 Ocak 2013, s. 1-2).

2.13. Sporcu Beslenmesi Tanimi ve Onemi

Beslenme, insan saghigini etkileyen cevresel faktorlerin basinda gelmektedir.
Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar, diizenli antrenman, motivasyon ve
yaptlan spora en uygun beslenme modelinin secilmesi 6nemlidir. Antrenman
programiyla beraber uygulanan dogru beslenme programlari, sporcunun
dayanikliliginin gelistirmesine ve atletik performansini gelistirmesine yardim eder
(Sakar, 2009, s. 1).

Sporcu Beslenmesi; sporcunun yas, cinsiyet, ginlik fiziksel aktivitesi,
antrenman ve misabaka donemlerine yonelik dengeli ve yeterli diizeyde besin

maddelerini almasi ve tiketmesidir (Akt: Kumartasli, 2006, s. 23).

Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite duzeyi ve
harcanan enerji miktarina gore farklilik gostermekle birlikte tim sporcularin

beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlar;
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Saghgin ve performansin devamlihgi icin, enerji ve besin 6gelerinin yeterli
tiketilmesini saglamak,

Bransa 0zel, viicut yag ve yagsiz kitle yizdesinde devamliligi olusturmak,
Antrenman sonrasi optimal toparlanmayi ve sivi dengesini saglamaktir
(Ozdemir, 2010, s. 1).

Yeterli antrenman, dinlenme ve beslenme performansini en Ust dizeye
¢ikarmada en buytk etmendir. Bunlardan sadece biri ya da ikisi performansi artirmak
ya da korumak icin yeterli degildir. Bu U¢ etmenden bir tanesinin olmamasi, sporcu
performansini olumsuz etkileyecek, sporcunun gerilemesine neden olacaktir. Hatta

sakatliklara ve siirantrenmana da sebep olabilecektir.

insanlar milattan 6nceki zamanlardan beri yeterli ve dengeli beslenmenin
insan performansina etkilerini kesfetmis savaslarda ve yarislarda beslenme dizenini
degistirerek basari ve Ustunlik saglamaya calismislardir. Zamanimizda ise ozellikle
spor alaninda beslenmenin daha fazla 6nem kazanmasinin nedeni performansa

etkisinin daha iyi anlastimis olmasidir.

Sporcularin, glnlik hayatlarinda herkesin dikkat etmesi gereken temel
beslenme kurallarina dikkat etmeleri gerekmektedir. Yani yeterli ve dengeli
beslenmelidirler. Sezon disindaki zamanlarda yeterli ve dengeli olmak kaydiyla
sporcularin yeme aliskanliklarina fazla muidahale edilmemelidir. Bu, zaten sezon
icinde beslenmesine midahale edilen sporcuda sikintiya sebep olabilecektir. Herkes
icin oldugu gibi sporcular icin de gunluk hayatlarindaki beslenmelerinde besin
Ogeleri acisindan oranti ve cesitlilik olmasi faydalidir. Yeme aliskanhgi tek tip
olmamalidir. Makarna, enerji kaynagi olarak ideal besinlerden biridir. Ancak sadece

makarna ile beslenmek dogru degildir.

Yeterli  beslenme: Genellikle vicudun yasam ve calismasinin

surddrilebilmesi icin gerekli enerjinin saglanmasidir.

Dengeli beslenme: Vicut icin gerekli enerjinin yani sira, tim besin

6gelerinin vicudun gereksinimi kadar alinmasidir.
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Yeterli ve dengeli beslenme sportif performans lzerinde dogrudan etkilidir.
Zayiflama, istahsizlik, isteksizlik, sporda performans dusukligi ve siksik

hastalanma, yetersiz beslenmenin baslica belirtileridir.

Sporcu beslenmesindeki amag, cinsiyet, yas ve fiziksel calismaya gore
gereksinen butlin besin 6gelerini ve harcanan enerjiyi yeterli miktarda saglamaktir.
Sporcularin beslenmelerinde sadece miisabaka ya da antrenman sirasinda harcanan
kadar kalori alinmasi yeterli degildir. Bunun yaninda, harcanan su, vitamin ve
minerallerde tekrar alinmali, yerine konulmahdir. Clinkl vicutta enerji olusumu igin
suya, vitamin ve minerallere ihtiya¢ vardir. Bu durum, oksijenin yakicilik 6zelligine
benzer bir durumdur. Oksijen, yanici bir madde degildir ancak her tirli maddenin
yanmasi ic¢in de mutlaka oksijene gerek vardir. Yani oksijen yakici ozelliktedir.
Oksijen olmadan yanma islemi gerceklesmez. Viicudumuzda da su, vitamin ve
mineraller olmadan besinler enerjiye cevrilemez. Bu yilzden protein, yag ve
karbonhidratlar kadar su, vitamin ve mineraller de vicudumuz i¢in 6nemlidir
(Timurkaan ve digerleri, 2012, s. 98-99-100).

2.14. Sporcu Beslenme ilkeleri

Yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmedigi,
ancak yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans

disukliklerine neden oldugu kabul edilmektedir.

lyi beslenen bir sporcunun, kot beslenen bir sporcuyla kiyaslandifinda bazi

avantajlara sahip oldugu bilinmektedir. iyi beslenen bir sporcunun avantajlari:

Performansi yuksektir

Yapilan antrenmanin etkinligi maksimum diizeydedir,

Ust diizey konsantrasyon ve dikkate sahiptir,

Hastalik ve sakatlanma orani disik, bu durumlarda toparlanma (nekahat)
stiresi kisadir,

Buyumesi ve gelismesi beklenen diizeydedir.

Vicut agirligi ve viicut yagi énerilen sinirlarda veya bu sinirlara yakindir
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Sporcu beslenmesinde en Onemli hedefler; sporcunun genel saghgini
korumak ve performansini artirmaktir. Baslica sporcu beslenme ilkeleri; misabaka
oncesi, misabaka ani, misabaka sonrasi beslenme olmak Uzere U¢ kisma ayrilir
(http://mesutustunel.com , Erisim: 20 Ocak 2013, s. 5).

2.14.1. Musabaka Oncesi

Misabaka/antrenman 6ncesi beslenmenin amact, achgi 6nleme, gerekli siviyi
saglama ve misabaka/antrenman sirasinda ihtiya¢ duyulan ek enerjiyi (6zellikle

karbonhidratlardan) saglamaktir.
Peki musabaka/antrenman 6ncesi yemek ne zaman yenmelidir?

Bir ¢ok sporcu misabaka 6ncesi 2-4 saat énce yemek yemeyi tercih ederken,
bazi sporcular 60 dk. 6nce miktari fazla olmayan yiyecekleri tercih etmektedir.
Egzersiz Oncesi 6gunin olgusi ve zamani birbiriyle iliskilidir. Mide bosalmasini
saglamak icin musabakaya yakin son 6gunin hacmi az olmalidir. EGer egzersiz ve
miisabakadan once yeterli sire varsa, son 6ginin miktari ve yogunlugu daha fazla
olabilir. Calismalar, musabakadan 3-4 saat Once tuketilen 6guniin 200-300g
karbonhidrat icermesinin, performansi artirdigini gostermektedir. Dolayisiyla

sporcular hi¢ bir kosulda a¢ olarak anrenmana veya misabakaya baslamamalidir.

Misabaka/Antrenman dncesi 6gunlerin temel ilkesi; yeterli sivi diisuk yag ve
posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve gastrointestinal problemleri azaltmak igin),
yuksek karbonhidrat, orta diizey protein ve aliskin oldugu yiyeceklerin sporcuya
sunulmasidir. Sporcular deneyimlerine gore hangi yiyecek ve igecedin sorun
yaratmadigini bilmektedirler. Sporcular aliskin olmadiklari yiyecek ve icecekleri
antrenman sezonunda deneyerek, bu yiyecek ve icecekleri misabaka oncesi ne

zaman tlketeceklerini planlamalidirlar.
Misabaka 6ncesi beslenmede dikkat edilmesi gereken noktalar;

Misabaka dncesi yemegin sindirimi kolay olmalidir,

Yiyecekler ve igecekler konusunda yeni denemeler yapiimamalidir,
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Protein ve yaglarin sindirimi yavas surdugu icin az tiketilmeli, kompleks
karbonhidratlar tercih edilmelidir,

Cig sebze ve meyveler, kurubaklagiller gibi posa icerigi ylksek besinlerden
kacintimalidir,

Lahana, karnibahar gibi gaz yapabilen sebze yemekleri yenmemelidir,

Misabaka dncesi yemek yavas yenmeli ve iyice ¢cignenmelidir.

Asagida belirtilen menl 6rnekleri sporcunun misabaka saatine gore
degerlendirilmelidir. Ornegin sabah misabakasi olan bir sporcu kahvalti seklinde bir
6gund tercih ederken, 6gleden sonra misabakas! olan bir sporcu enerji ve besin
6Qeleri gereksinimlerini ana veya ara 6gun seklinde karsilayabilmektedir (Tablo
2.14.1.1).

Tablo 2.14.1.1. Misabaka Oncesi Menii Ornegi.

> Beyaz veya kasar peynir
Bal veya recel
Domates (soyulmus)
Ekmek
Aclk cay

» Sehriye corba
Haslama tavuk
Spagetti / makarna
Uziim komposto
Ekmek
Muz

> Peynirli tost (az yagh)
Elma suyu
Meyveli yogurt
Kuru kayisi veya incir

(http://mesutustunel.com, Erisim: 20 Ocak 2013 s. 27-28-29).
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2.14.2. Misabaka Ani

Kisa sureli yarismalarda yarisma sirasinda herhangi bir besin maddesinin
alinmasinin gerekli olmadigi, futbol magclari gibi uzun sdreli yarismalarda ise
sporculara, misabaka sirasinda yada devre arasinda bazi besinler ve igeceklerin
verilmesi 6nerilmektedir. Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidrattan zengin bir
icecek almak yararhdir. Karbonhidrattan zengin bir icecegin yarari, 6zellikle futbolda
denenmistir. Bu oneriyi benimseyerek uygulayan takimin oyuncularinin, ozellikle
ikinci yarida rakiplerine gore daha ¢ok gol attiklari gozlenmistir. Misabaka aninda
cok ter kaybi oldugunda, yaris atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan,
mineral yoniinden zengin bir icecek alinmasi goz ardi edilmemelidir. Ancak alinacak
sivinin icerdigi karbonhidrat cinsi ve yogunlugu 6nem tasimaktadir. Bu konuda
yapilan ilk ¢alismalarda %2,5° tan fazla karbonhidrat igeren sivilarin mide bosalma
hizinda gecikmeye neden oldugu belirtilirken, son arastirmalar %5-7,5" luk
sollisyonlarin egzersiz sirasinda mideyi bosaltma hizinin su ile ayni oldugunu
gostermektedir (Akt:Yilmaz, 2002, s. 35).

Uzun sireli misabakalarda, saatte 0.7 g/kg karbonhidrat (yaklasik saatte 30-
60 gram) tiketiminin dayaniklilik performansini artirdigi yapilan calismalarda
gosterilmistir. Sporcularin bu karbonhidrat tiiketimine, aktivite baslangicindan kisa
bir slire sonra baslamalari 6nerilmektedir. Egzersiz sirasinda, hem sivi hem de

karbonhidrat saglamalari nedeni ile sporcu iceceklerinin tiketilmesi dnerilebilir
2.14.3. Musabaka Sonrasi

Kaslardaki glikojen depolari 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda
bosalabilmektedir ve bu depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz
sonrasinda en kisa surede (ilk 2 saat icinde) yuksek karbonhidratli yiyeceklerin
tlketilmesidir. Egzersiz sonrasi tuketilen karbonhidratin zamani, glikojen sentez
oranini etkilemektedir. Egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiketimi (1.5 g/kg, 2
saat arayla), 2 saat sonra tuketime baslamaya gore daha ytksek glikojen deposuna
sahip olmayi saglamaktadir. Egzersiz sonrasi en yiksek glikojen sentezi; glikojen

bosalimina neden olan egzersizden hemen sonra 6gleden sonra musabakasi olan bir
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sporcu enerji ve besin 0Ogeleri gereksinimlerini ana veya ara 0gin seklinde
karsilayabilmektedir ((http://sporkulubu.pau.edu.tr, Erisim: 25 Ocak 2013, s. 2).

2.15. Baglica Enerji Sistemleri
2.15.1. Aerobik Metabolizma

“Aerobik” terimi, oksijen kullanarak anlamina gelir. Aerobik egzersiz
esnasinda enerji igin oksijenle yag yakariz. Yaglar ve karbonhidratlar enerji kaynagi
olarak kullanilir. Yaglar % 30 gibi daha blyik oranda ATP Uretimine katilabilirler.
Ayrica yaglarin depolanmasi daha kolaydir. Ancak karbonhidratlarin oksijenle
parcalanip enerji tretimine katkilari daha ekonomiktir. Uzun mesafe kosulari gibi 3-5
dakikadan fazla 1-2 saate kadar stren sportif etkinliklerde, 6ncelikle karbonhidratlar
ve daha sonra kanda bunlarin miktari azalinca yaglar devreye girerek enerji saglanir.
Yizme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi dayaniklilik spor dallarinda enerji

olusumu aerobik yolla olur.

Aerobik; enerji eldesinde oksijenin var oldugu anlamindadir, yani besin
maddeleri (karbonhidrat, yag, protein) oksijen ile yakilarak enerji elde edilir. Bu
sekilde elde edilen enerjinin miktari sinirsizdir, enerji eldesi sonucu organizmada
zararl olabilecek maddeler birikmez. Bu enerji yolunun desteqi ile Kisi, saatler boyu
dislk-orta siddette kosabilir. Uzun sireli disiuk yogunluktaki egzersizlerde ¢rnegin
uzun mesafe kosularinda baslangicta temel yakit glikojendir. Fakat glikojen depolari
bosaldikca enerji saglamak icin yaglar kullanilir. Yapi olarak aerobik olan sirekli
kosu sirasinda kalp atim sayisi genel olarak 120-170 atim/dk olur. Aerobik egzersiz
kan damarlarini acar, saghkli diyet ile birlikte kanda pihti yapan faktorler
engellenebilir. Bu tlr egzersizler viicutta oksijen dagilimini diizenler ve metabolik
surecleri yoluna koyar. HDL (iyi kolesterol) diizeyini artirir, bunun igin bir yillik
stire g6z onune alinmalidir. Enerji olarak, giinimizde kullanilan motorlara gére ¢cok
daha ylksek verimde calisan bu sistem, oksijen varliginda bir molekdl glikoz basina
yaklasik 39 mol ATP eldesi saglar. Aerobik metabolizma daha az laktik asit Uretir.
Yani aerobik egzersiz daha hos ve dinlendiricidir, sikmaz ve asiri yormaz. Birikmis

yaglarin aerobik kullanimi ilerleyen efor periyotlarinda gerekli enerji icin uygun bir



84

rezerv olusturur. Aerobik egzersiz, uygun bir sekilde birka¢ dakikadan saatlerce
uzatilabilir. Aerobik egzersiz, ¢ok sdzl gegen anaerobik esigin altindaki egzersiz
olarak tanimlanabilir (Akt: Celik, 2006, s. 45-46).

2.15.2. Anaerobik Metabolizma

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler haric) oksijen kullaniimadan
kismen (tamamen degil) parcalanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite) donisumuni
icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji
uretimi gerceklesir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullaniimadan enerji Gretimi
s6z konusudur. ATP sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar serisi 3 kategoride

incelenebilir:
a) ATP-CP veya fosfojen sistemi
b) Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi
¢) Oksijen sistemi

Ik iki sistem, [ATP-CP (fosfojen sistemi) ve laktik asit (anaerobik glikoliz)
sistemi] anaerobik sistemlerdir. Uglincii sistem olan oksijen sistemi ise, adindan da

anlastlacag tizere, aerobik sistemdir (Akt: Ozgir, 2005, s. 22).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin bu bolimunde, arastirma grubu, arastirma modeli, arastirmanin
evren ve Orneklemi, veri toplama aracit ve veri analizi ile ilgili bilgilere yer

verilmistir.
3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu K.K.T.C (Yakin Dogu Universitesi) ve T.C (Erciyes
Universitesi)’ de Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiinde egitim goren 240
universite o6grencisi olusturmaktadir. Katilimcilar arastirmaya, gonilli olarak
katilmiglardir. Arastirmanin amaci hakkindaki gerekli bilgi, katihmcilara anket

oncesinde verilmistir.
3.2. Arastirma Modeli

Arastirma, tarama modeline uygun olarak gerceklestirilmis olup tanimlayici
bir calismadir. Oncelikle, konunun spordaki yeri ve 6nemini ortaya koymak
amaciyla, konu hakkindaki bircok yerli ve yabanci (Kkitap, tez, makale vb) kaynaga

ulastimaya calisiimis, konu imkanlar dahilinde incelenmistir.

Arastirmay! daha belirgin bir sekilde ortaya koymak icin, Beslenme Bilgi ve
Aligkanliklarina yonelik ¢ asamadan olusan 42 soruluk bir anket uygulamasi
yapilmis, bu uygulama sonucunda elde edilen bulgular yorumlanarak sonuca
gidilmeye calisilmistir. Anket, daha 6nceden Ogr. Gor. Ibrahim BOZKURT

tarafindan uygulanmis olup, gecerlilik ve guvenirliligi test edilmistir.
3.3. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini; K.K.T.C (Yakin Dogu Universitesi) ve T.C (Erciyes
Universitesi) Beden Egitimi Spor Yiksek Okulunda halen egitimlerini strdiirmekte
olan, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bolimi (1-2-3-4. Siniflar) égrencileri
olusturmaktadir.
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Arastirmanin Orneklemini ise, arastirmaya her iki Universiteden gonulll
olarak katilan ve beden egitimi 6gretmenligi boluminde halen egitimlerini

strdirmekte olan (1-2-3-4. Siniflar), 240 Universite 6grencisi olusturmaktadir.
3.4. Veri Toplama Calismalari

Veri toplamada yazili soru sorma teknigi kullanilmis ve veri toplama araci
olarak U¢ bolimden olusan bir anket uygulanmistir. Anketin birinci bélimiinde
ogrenciye ait kisisel bilgi sorulari, ikinci bolumde beslenme bilgisi sorulari, G¢unci

ve son bolimde ise aliskanliklara ait bilgi sorulari yer almistir.

Veri toplamada kullanilan anket (1. Bolim, I1. Bolum, 111.B6lim), 42 sorudan
olusmaktadir. 1. Bolumdeki (1-18) nolu sorular tanimlayici, Il. Bolumdeki (1-16)
nolu sorular beslenme bilgisi ve I1l. Bélimdeki (1-8) nolu sorular, beslenme

aliskanliklariyla ilgilidir.

Anket uygulanmadan 6nce, her iki tniversitenin ilgili makamlarindan gerekli
izinler alindiktan sonra anket uygulanmasina baslanmistir. Ders programi temin
edildikten sonra ilgili ders hocalarindan uygun bir glin ve saat igin randevu alindiktan
sonra gerekli anket arastirmaci tarafindan daha once belirlenen giin ve saatte
uygulanmistir. Anketin uygulanacagi siniflarda dgrencilere arastirmanin amaci ve
kapsami anlatildiktan sonra anket uygulanmasina gecilmistir. Ogrenciler ferah bir
sinif ortaminda birbirlerinden etkilenmeden anketleri cevaplamislar ve arkadan 6ne

dogru teslim etmislerdir.
3.5. Verilerin C6zumlenmesi ve Yorumlanmasi

Soru formlarinin uygulanmasi sonucunda elde edilen veriler, bilgisayar
aracthgi ile SPSS 17.0 (Statistical Program for Social Science 17.0) istatistik paket
programinda girilerek analiz edilmistir. Bulgularin analizinde frekans ve yuzde

dagilimlarindan yararlantimistir.
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Tablo 4.1. Ogrenciye Ait Kisisel Bilgiler (Genel)
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Yas 17-18 19-20 21-22 23 ve Uzeri Yanitsiz
9-% 3,3 58-% 21,5 85-% 31,5 90-% 33,3 28-% 10,4

Spor Dali BS TS

128 -%47,4 107- %39,6 35-%13,0
Medeni Durum Evli Bekar

139-%51,5 102-%37,8 29-%10,7
Lisansli 1-4 yil 5-8 yil 9-12 yil 13-17 yil

45-%16,6 50-%18,6 32-%11,9 10-%3,7 133-%49,3
Brans BGBFS HOVBM YHTKS KAFB

115-%42,5 35-%13 31-%11,4 20-%7,7 69-%25,6
Milli Sporcu Evet Hayir

29-%10,7 172-%63,7 69-%25,6
Lisansli Brans JAHE GYBV BKV
Disi Spor Dali 39-%14,4 86-%31,9 23-%8,5 122-%54,8
Haftada Kag Saat 1-6 saat 7-12 saat 14-20 saat 24 saat ve Ustu
Antrenman 108-%40,1 59-%21,9 21-%7,8 3-%1,1 79-29,3
Ailenizin Egitim oY-io Ortaokul Lise Universite
Diizeyi 59-%21,8 45-9%16,7 81-%30 55-%20,4 30-%11,1
Babanizin Egitim ilkokul Ortaokul Lise Universite
Diizeyi 62-%23 54-%20 77-%28,5 47-%17,4 30-%11,1
Annenizin Ev Hanimi Memur Serb.Meslek Emekli
Meslegi 197-%73 14-%5,2 14-%5,2 16-%5,9 29-%10,7
Babanizin Meslegi Memur isci-Ciftci Serb.Meslek Emekli

57-%21,1 42-%15,6 63-%23,3 77-%28,5 31-%11,5
Kag Kardessiniz 1-2 3-4 5 ve lzeri

87-%32,2 94-%34,8 61-%22,6 28-%10,4
Aile Ortalama 1000-1500 TL 2000-2500 TL 3000-3500 TL 3500 TL Uzeri
Ayhk Gelir

82-%30,4 58-%21,5 25-%9,3 25-%9,3 80-%29,6
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Tablo 4.2. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Genel)

Bir Gunlik @) ) 3) “
Gereksinmeniz igin EL-S-P-ST-PN | E-S-P-ST-PN-Y | EL-S-P-ST-PN- | E-S-P-ST-PN-Y 181-%67,0
Dort Besin Maddesi 158-9%58,6 111-%41,2 Y 64-%23,6
Y-YG-KF-E-HE | EL-YG-KF-E- 81-%29,9 EL-YG-KF-E-
54-%20 HE-C EL-YG-KF-E- HE-C
C-KE-MS- 80-9%29,7 HE-C 65-%24
MDS-G KE-MS-MDS- 84-%31,1 KE-MS-MDS-$-
10-%3,7 C-ZYS-BK KE-MS-MDS-S- C-ZYS
ZYS-BK-Z-BR 31-%11,5 G-ZYSs 55-9620,3
8-%3,1 K-Z-BR-R 52-%19,3 BK-K-Z-BR-T
7-%2,6 BK-Z-BR-B 30-%11,1
9-%3,4
Buytme ve Gelisme 1) 2)
Yéniinden Zengin iki ST-PN ST-PN-YG-Y 87-%32,2
Besin Maddesi 193-%71,5 137-%50,7
YG-Y ET-E-EL-KF
29-%10,7 56-9%20,7
ET-E ZYS-Z-MS-
7-%2,6 BLK
EL 20-%7,4
1-%0,4 P-S
10-%3,7
Enerji Yonlinden 1) 2)
Zengin iki Besin Y-H-HE-BK- Y-H-HE-BK- 129-%47,8
Maddesi MS MS
127-%47,1 66-9%24,4
S-KE-S-EL-E S-KE-S-EL-E
33-%12,3 39-%14,4
ZYS-TT-PN-P ZYS-TT-PN-P
41-%15,2 67-%24,8
MDS-YG-K-KF | MDS-YG-K-KF
14-%5,2 24-%9,0
Vitamin Yoniinden 1) 2)
Zengin iki Besin YG-PN-KF YG-PN-KF- 125-%46,3
Maddesi 22-%8,1 ZYS
ZYS-EL-P 15-%5,6
145-%53,7 EL-P-S-Y
Y-ST-MS 113-%41,9
39-%14,4 ST-PN-MS-IK
IK-BK-G-ET 51-9%18,9
10-%3,7 BK-C-K-ET
20-%7,5
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Sizce Sporcunun 1-2 6gun 36giun 3’ten fazla

Giinde Kag Ogiin 30-%11,1

Yemesi Gerekir 2-%0,7 110-%40,7 128-%47,4

Son Yemegi 1-2 ssat 3-4 saat 5-6 saat Farketmez

Musabakadan Kag 28-%10,4

Saat Once Yersin 115-%42,6 119-%44,1 7-%2,6 1-%0,4

Miisabakadan Once I-P-K C-I-T Y-T-S U-T-B-R

Son Yemekte Tercih

Edersin 49-%18,1 19-%7,0 94-%34,8 73-%27 35-%13,0

Miisabaka Aralarinda SMS A-ST Ki-SK E-S-A

Hangisini Tercih 41-%15,2

Edersin 140-%51,9 27-%10,0 14-%5,1 48-%17,7

Musabakaya 4 saat 3 saat 1 saat 15 dk

Cikmadan kag Once 34-%12,6

Suicilir 2-%0,7 8-%3,0 84-%31,1 142-%52,6

Terleme Yoluyla Su-Tuz Atp- Mnr Seker-Cho Y-LA-P

Kaybedilen iki 85-%31,5

Madde 102-%37,7 47-%17,4 11-%4,1 25-%9,3

Haftada Kag 5-6 3-4 2 100gr Az

Kilogram Zayiflamak 37-%13,7

Dogrudur 2-%0,7 18-%6,7 145-%53,7 68-%25,2

Sporcunun ne kadar 2000-2400 cal 2500-2800 cal 3000-3500 cal 4500 cal Uzeri

Enerjiye Gereksinimi 45-%16,7

Vardir 31-%11,5 83-%30,7 87-%32,2 24-%8,9

En Fazla Enerjiye Futbol Halter Gures Bisiklet

Gereksinim Duyulan 43-%15,9

Spor 94-%34,8 31-%11,5 27-%10,0 75-%27,8

Yorgunluk A C D B,

Gidermede 45-%16,7

Vitaminlerden 23-%8,5 112-%41,5 28-%10,4 62-%23,0

hangisi 6nemli

Beslenme Evet Hayir

Sempozyumuna 31-%11,5

Katildinizmi 40-%14,8 199-%73,7

Beslenme Dersi Evet Hayir

Gordiinizmi 31-%11,5
119-%44,1 120-%44,4
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Giinde Kag Ogiin 1-2 6gun 3-4 6gln 5-6 6gln

Yemek Yersiniz 47-%17,4
47-%17,4 158-%58,5 18-%6,6

Ogiin Dl Evet Hayir

Beslenme 41-%15,2

Aliskanligi 171-%63,3 58-%21,5

Yanitiniz Evet ise Seker-Tatli Kek-Pasta Cikolata K-M

Tikettiginiz iki 90-%33,3

Yiyecek 43-%15,9 27-%10,0 53-%19,6 57-%21,1

Yanitiniz Evet ise Ayran Ki MS Cay-Kahve

Tikettiginiz 87-%32,2

icecek Adi 24-%8,9 31-%11,5 68-%25,2 60-%22,2

MO Enerji Evet Hayir

Arttiric 48-%17,8

Alirmisiniz 75-%27,8 147-%54,4

Yanitiniz Evet ise C-M E-K Su-Cho

Adi 227-%84,1
19-%7,1 18-%6,7 6-%2,2

Ozel Aliskanlik Sigara Alkol S-A

Varsa Belirleyiniz 196-%72,6
39-%14,4 14-%5,2 21-%7,8
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Tablo 4.4. Ogrenciye Ait Kisisel Bilgiler (Sinif-1)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
Yas 17-18 19-20 17-18 19-20
1-%3,2 9-%29,0 1 7-%21,2 17-%51,5 0
21-22 22 ve Uzeri %3,2 21-22 22 ve Uzeri
11-%35,5 9-%29,0 8-%24,2 1-%3
Spor Bireysel Takim Bireysel Takim 1
Dali 15-%48,4 16-%51,6 0 16-%48,5 16-%48,5 %3,0
MD Bekar Evli Bekar Evli
15-9%48,4 16-%51,6 0 33-9%100 0,0 0
Lsnh 3-5 6-8 2-4 5-7
7-%22,7 7-%22,7 12 6-%18,1 5-%15,2 14
10-15 %38,7 8-10 12 %42,4
5-%16,1 7-%21,3 1-%3,0
Brng B-F-H S-A-F B-G-B F-S-H
23-%74,2 3-%9,6 5 11-%33,3 13-%39,4 2
%16,1 o.v.B %6,1
7-%21,2
Milli Evet Hayir 4 Evet Hayir 6
1-%3,2 26-%83,9 %12,9 7-%21,2 20-%60,6 %18,2
BDS J.A-H-E G-Y-B-V J-A-H-E G-Y-B-V
8-%25,8 12-%38,7 11 5-%15,2 7-%21,2 19
%35,5 B.K.\V %57,6
2-%6,1
HSA 1-3 saat 4-6 saat 2-5 saat 6-8 saat
4-%12,9 10-%32,3 7 8-%24,3 11-%33,4 3
7-10 saat 15-24 saat %22,6 10-14 saat 15-28 saat %9,1
6-%19,4 4-%12,8 5-%15,1 6-%18,1
AED ilkokul Ortaokul ilkokul Ortaokul
5-%16,1 2-%6,5 1 15-%45,5 12-%36,4 0
Lise Universite %3,2 Lise Universite
9-%29,0 14-%45,2 4-%12,1 2-%16,1
BED ilkokul Ortaokul ilkokul Ortaokul
3-%9,7 5-%16,1 0 14-%42,4 12-%36,4 0
Lise Universite Lise Universite
16-%51,6 7-%22,6 5-%15,2 2-%6,1
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AM Ev Hanimi Memur Ev Hanimi Memur
27-%87,1 1-%3,2 0 31-%93,9 1-%3,0 0
Serb.Meslek Emekli Serb.Meslek Emekli
0 3-%9,7 1-%3,0 0
BM Memur isci-Ciftgi Memur isci-Ciftgi
8-%25,8 4-%12,9 0 5-%15,2 8-%24,2 1
Seb. Meslek Emekli Seb. Meslek Emekli %3,0
9-%29,0 10-%32,3 14-%42,4 5-%15,2
KK 1-2 3-4 1-2
11-%35,5 10-%32,3 0 10-%30,3 3-4 0
5 ve Uzeri 5 ve Uzeri 17-%51,5
10-%32,3 6-%18,2
AOG 1000-1500 TL 2000-2500 TL 1000-1500 TL 2000-2500 TL
9-%29 7-%22,6 8 19-%57,6 4-9%12,1 9
3000-3500 TL %25,8 %27,3
3-%9,7 3500 TL Uzeri 3000-3500 TL 3500 TL Uzeri
4-%12,9 1-%3,0 0
Tablo 4.5. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-1)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
BGGIB 6 ®) 6 ®)
M EL-S-ST EL-S-ST 13 EL-S S-P-ST-PN 2
16-%51,6 5-%16,1 %42,0 4-%12,1 11-%33,3 %6,1
PN-Y-E PN-Y-YG ST-PN Y-YG-E-HE
8-%25,8 14-%45,2 24-%72,7 18-%54,6
HE-C-KE E-HE-C-KE Y-E-C KE-K-Z
3-%9,6 10-%32,3 5-%15,1 4-%12,1
MS-BR
2-%6,4
@) 4) @) 4)
EL-S-ST P-Y-YG S-P-Y-E EL-S-P-ST-PN
8-%25,9 7-%22,6 12-%36,4 9-%27,3
PN-Y-YG HE-C-MS YG-KF-E-HE Y-EL-YG-E
7-%22,7 4-%12,9 10-%30,3 10-%30,3
E-HE-C-KE MDS-ZYS-BK C-KE-MDS-C HE-C-KE-MS
7-%22,6 11-%35,6 8-%24,2 5-%15,1
MS-ZYS Z-BR-T ZYS-BK $-C-ZYS-BK
5-%16,1 4-%12,9 3-%9,1 7-%21,1
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BGYZB (1) ) (1) )
M ST PN-YG 5 ST PN-YG 0
25-%80,6 14-%45,2 %16,2 25-%75,8 12-%36,4
YG Y-ET PN Y-ET
1-%3,2 10-%32,3 2-%6,1 18-%54,5
Y ZYS-MS-P YG E-EL-KF
1-%3,3 4-%12,9 3-%9,1 3-%9,0
ET Y
2-%6,5 3-%9,1
EYZ @ @ @ @
IBM Y-H-HE Y-HE-BK 15 Y-H-HE H-HE-BK-MS-$ 9
7-%22,6 6-%19,3 %48,4 15-%45,5 11-%33,3 %27,3
BK-MS-$ MS-S-KE BK-MS-S KE-S-EL-E-ST
7-%22,6 5-%16,1 7-%21,3 5-%15,0
EL-ST-ZYS E-ST-TT-P EL-ST-ZYS ZYS-TT-PN-P-
6-%19,3 12-%38,6 5-%15,1 MDS
TT-P PN-P 7-%21,2
4-%12,9 3-%9,1 YG-K
4-%12,1
VYZIiB 1) 2) 1) )
M YG-ZYS ZYS-P 16 YG-P PN-KF-ZYS 3
3-%9,7 10-%32,2 %51,7 12-%36,4 5-%15,1 %09,1
EL-P S-Y KF-ZYS EL-P-$
16-%51,6 4-%12,9 4-%12,1 18-%54,5
Y-BK-ET ST-MS EL-P Y-ST-PN
6-%19,4 5-%16,1 13-%39,4 5-%15,1
C-ET Y-ST MS-IK-BK
2-%6,4 3-%9,1 3-%9,0
BSGKO 1-2 Ogiin 3 Ogiin 1-2 Ogiin 3 Ogiin
YYG 1-%3,2 15-%48,4 0 0 20-%60,6 0
3’ten Fazla 3’ten Fazla
15-%48,4 13-%39,4
SYM 1-2 saat once 3-4 saat 6nce 1-2 saat once 3-4 saat 6nce
KSOY 21-%67,7 9-%29,0 0 10-%30,3 22-9%66,7 0
5-6 saat 6nce Farketmez 5-6 saat 6nce Farketmez
1-%3,2 0 0 1-%3,9
MOS I-P-KS C-I-T 1-P-KS C-I-T
YTE 6-%19,4 5-%16,1 0 3-%9,1 2-%6,1 3
Y-T-S U-T-BR Y-T-S U-T-BR %9,1
16-%51,6 4-%12,9 7-%21,2 18-%54,5
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MAHIT SMS A-ST SMS A-ST
E 10-%32,3 6-%19,4 0 17-%51,5 1-%3,0 2
S-K E-S Ki-SK E-S-A %6,1
3-%9,7 9-%29 4-%12,1 9-%27,4
MCKOS 4 saat 6nce 3 saat 6nce 4 saat 6nce 3 saat 6nce
i 0 2-%6,5 0 0 1-%3,0 4
1 saat énce 15 dk 6nce 1 saat énce 15 dk 6nce %12,1
6-%19,4 23-%74,2 13-%39,4 15-%45,5
TYKIM Su Tuz Su Tuz
A 21-67,7 1-%3,2 7 26-%78,8 7-%21,2 0
(A) Seker Yag %22,6
1-%3,2 1-%3,2
(B) Tuz Atp-Mineral Tuz Atp-Mineral
10-%32,3 5-%16,7 12 21-%63,6 8-%24,2 2
Seker Yag-Lak.Asit %38,7 Seker Cho %6,1
1-%3,2 3-%9,7 1-%3,0 1-%3,0
HKKZD 5-6 kg 3-4kg 5-6 kg 3-4kg
0 3-%9,7 2 0 2-%6,1 0
2 kg 100 gr az %6,5 2kg 100 gr az
14-%45,2 12-%38,7 25-%75,8 6-%18,2
SNEGV 2000-2400 cal 2500-2800 cal 2000-2400 cal 2500-2800 cal
4-%12,9 8-%25,8 1 4-%12,1 5-%15,2 9
3000-3500 cal 4500 cal ve Uzeri %3,2 3000-3500 cal 4500 cal ve Uzeri %27,3
13-%41,9 5-%16,1 9-%27,3 6-%18,2
EFEGD Futbol Halter Futbol Halter
S 9-%29,0 4-%12,9 2 18-%54,5 0 0
Glres Bisiklet %6,5 Gures Bisiklet
2-%6,5 14-%45,2 3-%9,1 12-%36,4
YGVHO A Vitamini C Vitamini A Vitamini C Vitamini
2-%6,5 26-%83,9 1 1-%3,0 16-%48,5 6
D Vitamini B, Vitamini %3,2 D Vitamini B, Vitamini %18,2
1-%3,2 1-%3,2 4-%12,1 6-%18,2
BSK Evet Hayir 0 Evet Hayir 0
3-%9,7 28-%90,3 1-%3,0 32-%97,0
BDG Evet Hayir 0 Evet Hayir 0
5-%16,1 26-%83,9 7-%21,2 26-%78,8
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ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
GGKOY 1-2 6gun 3-4 6gin 1-2 6gun 3-4 6gun
Y 6-%19,4 23-%74,2 0 7-%21,2 20-%60,6 3
5 6gin 6 6gin 5 6gin 6 6N %9,1
1-%3,2 1-%3,2 3-%9,1 0
ODBAV Evet Hayir 0 Evet Hayir 2
24-%77,4 7-%22,6 21-%63,6 10-%30,3 %6,1
YEITIY Seker-Tatli Kek-Pasta Seker-Tatli Kek-Pasta
4-%12,9 3-%9,7 9 2-%6,1 6-%18,2 11
Cikolata K.Y-Meyve %29,0 Cikolata Meyve %33,3
5-%16,1 10-%32,3 9-%27,3 5-%15,2
YEITIA Ayran Ki Ayran Ki
2-%6,5 1-%3,2 10 3-%9,1 3-%9,1 10
Meyve suyu Cay-Kahve %32,3 Meyve suyu Cay-Kahve %30,3
11-%35,5 7-%22,6 7-%21,2 10-%30,3
MOEAA Evet Hayir Evet Hayir 4
10-%32,3 21-%67,7 0 14-%42,4 15-%45,5 %12,1
YEIAA Cikolata Meyve Cikolata Meyve
1-%3,2 1-%3,2 25 4-%12,1 1-%3,0 24
Ei Su %80,6 Ei Kahve %72,7
3-%9,7 1-%3,2 2-%6,1 2-%6,1
OAVB Sigara Alkol Sigara Alkol
3-%9,7 2-%6,5 22 2-%6,1 0 30
Sig-Alk %71,0 Sig-Alk %90,9
4-%12,9 1-%3,0
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ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
Yas 17-18 19-20 17-18 19-20
0 6-%20 0 0 17-%56,7 0
21-22 22 ve Uzeri 21-22 22 ve Uzeri
7-%23,3 17-%56,7 10-%33,3 3-%10,0
Spor Bireysel Takim 0 Bireysel Takim 2
Dali 12-%40 18-%60 20-9%66,7 8-%26,7 %6,7
MD Bekar Evli 1 Bekar Evli 0
0 29-%96,7 %3,3 30-%100 0
Lsnh 1-3 4-6 1-3 4-6 14
5-%16,7 6-%20,1 10 7-%23,3 4-%13,3 %46,7
7-13 15-17 %33,3 7-11 15
7-%23,3 2-%6,6 4-%13,3 1-%3,3
Brns B-B-F M-T-K B-B-F S-V-B
16-%53,3 3-%9,9 8 11-%36,7 4-%13,3 2
A-B %26,7 M-Y-H T-K-S-K %6,7
3-%10 6-%20,0 7-%23,3
Milli Evet Hayir 7 Evet Hayir 8
3-%10,0 20-%66,7 %23,3 4-%13,3 18-%60,0 %26,7
BDS J-A-H-E G-Y-B-V J-A-H-E G-Y-B-V
5-%16,7 10-%33,3 14 5-%16,7 16-%53,3 7
B-K-V %46,7 B-K-V %23,3
1-%3,3 2-%6,7
H-S-A 2-4 saat 5-7 saat 1-3 saat 4-6 saat
8-9626,7 9-%30 7 7-%23,4 8-9626,7 5
8-10 saat 15 saat %23,3 7-12 saat 14-16 saat %16,7
6-9%16,6 1-%3,3 5-%16,7 5-%16,7
AED Ok-Yaz ilkokul Ok-Yaz ilkokul
1-%3,3 4-%13,3 0 0 11-%36,7 5
Ortaokul Lise-Univ. Ortaokul Lise %16,7
4-%13,3 21-%70,0 4-%13,3 10-%13,3
BED ilkokul Ortaokul ilkokul Ortaokul
8-%26,7 3-%10,0 1 12-%40,0 5-%16,7 0
Lise Universite %3,3 Lise Universite
12-%40,0 6-%20,0 6-%20,0 7-%23,3
AM Ev Hanimi Memur Ev Hanimi Memur
22-%73,3 4-%13,3 1 27-%90,0 1-%3,3 0
Serb.Meslek Emekli %3,3 Serb.Meslek Emekli
1-%3,3 2-%6,7 1-%3,3 1-%3,3
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BM Memur isci-Ciftgi Memur isci-Ciftgi
8-%26,7 5-%16,7 1 9-%30,0 6-%20,0 0
Seb. Meslek Emekli %3,3 Seb. Meslek Emekli
7-%23,3 9-%30,0 3-%10,0 12-%40,0
KK 1-2 3-4 1-2 3-4
8-%26,7 10-%33,3 0 8-%26,7 15-%50,0 1
5 ve Uzeri 5 ve Uzeri %3,3
12-%40,0 6-%20,0
AOG 1000-1500 TL 2000-2500 TL 1000-1500 TL 2000-2500 TL
8-%26,7 6-%20,0 6 10-%33,3 10-%33,3 5
%20,0 %16,7
3000-3500 TL 3500 TL Uzeri 3000-3500 TL 3500 TL Uzeri
7-%23,3 3-%10,0 2-%6,7 3-%10,0
Tablo 4.8. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-2)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
BGGIB @) ) @) @
M S-ST EL-S-ST-PN 8 S-P EL-S-ST-PN 12
16-%53,4 12-%40,0 %26,6 4-%13,3 6-%19,9 %40,0
PN-Y Y-YG-KF-E ST-PN Y-E-HE-KE
9-%30,0 11-%36,7 14-%46,7 15-%50,0
E-HE HE-C-KE-MDS E-HE ZYS-BK-K-Z
4-%13,3 4-%13,2 5-%16,6 4-%13,2
ZYS-Z ZYS-BK BR-R
2-%6,6 4-%13,3 2-%6,6
® ) ® )
P-Y-YG EL-S-P-PN El-S-P-PN EL-S-Y
7-%23,3 5-%16,6 11-%36,7 8-%26,7
KF-E-HE Y-EL-YG-KF YG-KF-E-HE YG-KF-E-HE
12-%39,9 8-%26,8 8-%26,6 11-%36,7
C-KE-MS E-HE-KE-MDS MS-MDS-C-ZYS KE-MS-BK
5-%16,7 8-%26,6 6-%20,0 6-%19,9
$-ZYS ZYS-BK-K Z-B Z-BR
4-%13,3 5-%16,7 2-%6,6 2-%6,6
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BGYZB ) @A) ) @A)
M ST PN-YG 6 ST PN-Y 4
22-%73,3 3-%10,0 %20,0 21-%70,0 14-%46,7 %13,4
PN Y-ET PN ET-E
2-%6,7 21-%70,0 2-%6,7 8-%26,6
Y E-ZYS-MS YG ZYS-Z-MS
3-%10,0 3-%9,9 1-%3,3 6-%20,0
Y-ET
4-%13,4
EYZ @ @ @ @
IBM Y-H-HE Y-HE-MS 12 Y-H-HE-BK Y-H-HE-BK 7
15-%50,0 7-%23,3 %40,0 13-%43,3 5-%16,6 %23,4
MS-$-KE KE-S-E S-KE-S-EL MS-KE-E-ST
3-%9,9 3-%9,9 5-%16,6 12-%40,0
ST-ZYS-P ST-ZYS-TT E-P-MDS TT-P-MDS
6-%20,0 7-%23,3 6-%20,0 5-%16,6
YG-KF PN-P-YG YG-K-KF YG-KF
2-%6,6 5-%16,6 4-%13,3 3-%10,0
VYZiB (1) ) (1) )
M ZYS-EL YG-ZYS 11 ZYS-EL PN-KF 5
5-%16,6 2-%6,6 %36,7 10-%33,3, 4-%13,3 %16,7
P-Y P-$ P-Y ZYS-EL
18-%60,0 7-%23,4 11-%36,7 3-%10,0
ST ST-MS ST-MS P-$
1-%3,3 10-%33,4 3-%10,0 12-%40,0
MS ET IK-C-ET ST-K-ET
1-%3,3 5-%16,7 4-%13,3 7-%23,3
BSGKO 1-2 Ogiin 3 Ogun 1-2 Ogiin 3 Ogun 1
YYG 0 14-%46,7 0 0 16-%53,3 %3,3
3’ten Fazla 3’ten Fazla
16-%53,3 13-%43,3
SYM 1-2 saat once 3-4 saat 6nce 1-2 saat once 3-4 saat 6nce
KSOY 3-%10,0 6-%20,0 1 14-%46,7 14-%46,7 1
5-6 saat 6nce Farketmez %3,3 5-6 saat 6nce Farketmez %3,3
12-%40,0 8-%26,7 1-%3,3 0
MOS I-P-KS C-I-T I-P-K-S C-I-T
YTE 3-%10,0 6-%20,0 1 10-%33,3 2-%6,7 1
Y-T-S U-T-BR %3,3 Y-T-S U-T-BR %3,3
12-%40,0 8-%26,7 14-%46,7 3-%10,0
MAHIT SMS A-ST SMS A-ST
E 22-%73,3 3-%10,0 1 21-%70,0 4-%13,3 1
SK E-S %3,3 SK S-A %3,3
0 4-%13,3 2-%6,7 2-%6,6
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MCKOS 4 saat 6nce 3 saat 6nce 4 saat 6nce 3 saat 6nce
i 0 1-%3,3 0 1-%3,3 1-%3,3 2
1 saat énce 15 dk 6nce 1 saat énce 15 dk 6nce %6,7
11-%36,7 18-%60,0 15-%50,0 11-%36,7
TYKIM Su Mineral Su Atp
A(A) 24-%80,0 1-%3,3 4 25-%83,3 2-%6,7 1
Yag %13,3 Mineral %3,3
1-%3,3 2-%6,7
(B) Su-Tuz Atp-Mineral Tuz Atp-Mineral
17-%56,6 4-%13,4 5 13-%43,3 7-%23,3 6
Seker-Cho Yag %16,7 Seker Yag %20,0
3-%10 1-%3,3 3-%10,0 1-%3,3
HKKZD 5-6 kg 3-4kg 5-6 kg 3-4kg
1-%3,3 4-%13,3 1 1-%3,3 1-%3,3 1
2 kg 100 gr az %3,3 2kg 100 gr az %3,3
18-%60,0 6-%20,0 15-%50,0 12-%40,0
SNEGV 2000-2400 cal 2500-2800 cal 2000-2400 cal 2500-2800 cal
5-%16,7 10-%33,3 2 8-%26,7 12-%40,0 1
3000-3500 cal 4500 cal uzeri %6,7 3000-3500 cal 4500 cal Gzeri %3,3
10-%33,3 3-%10,0 6-%20,0 3-%10,0
EFEGD Futbol Halter Futbol Halter
S 11-%36,7 2-%6,7 2 13-%43,3 10-%33,3 1
Glres Bisiklet %6,7 Gures Bisiklet %3,3
0 15-%50,0 2-%6,7 4-%13,3
YGVHO A Vitamini C Vitamini A Vitamini C Vitamini
4-%13,3 19-%63,3 2 5-%16,7 9-%30,0 2
D Vitamini B, Vitamini %6,7 D Vitamini B, Vitamini %6,7
2-%6,7 3-%10,0 3-%10,0 11-%36,7
BSK Evet Hayir 0 Evet Hayir 1
6-%20,0 24-%80,0 4-%13,3 25-%83,3 %3,3
BDG Evet Hayir 0 Evet Hayir 1
7-%23,3 23-%76,7 16-%53,3 13-%43,3 %3,3
Tablo 4.9. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Sinif-2)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
GGKOY 1-2 6gin 3-4 63N 1-2 6gin 3-4 630N
Y 7-%23,3 17-%56,7 2 9-%30,0 17-%56,6 3
5 6§iin 6 6N %6,7 5 6§iin 6 6giin %10,0
4-%13,3 0 0 1-%3,3
ODBAV Evet Hayir 1 Evet Hayir 4
21-%70,0 8-%26,7 %3,3 23-%76,7 3-%10,0 %13,3
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YEITIY Seker-Tatli Kek-Pasta Seker-Tatli Kek-Pasta
12-%40,0 1-%3,3 5 4-%13,3 4-%13,3 0
Cikolata K.Y-Meyve %16,7 Cikolata K.Y-Meyve
4-%13,3 8-%26,7 9-%30,0 0
YEITIA Ayran K. Ayran K.i
2-%6,7 2-%6,7 3 3-%10,0 7-%23,3 6
Meyve suyu Cay-Kahve %10,0 Meyve suyu Cay-Kahve %20,0
14-%46,7 9-%30,0 7-%23,3 7-%23,3
MOEAA Evet Hayir 1 Evet Hayir 4
12-%40,0 17-%56,7 %3,3 9-%30,0 17-%56,7 %13,3
YEIAA Cikolata Meyve Cikolata Meyve
1-%3,3 2-%6,7 23 2-%6,7 1-%3,3 24
E.i Cho %76,7 E.i Su %80,0
2-%6,7 2-%6,7 2-%6,7 1-%3,3
OAVB Sigara Alkol Sigara Alkol
5-%16,7 1-%3,3 19 7-%23,3 0 23
Sig-Alk %63,3 Sig-Alk %76,7
5-%16,7 0
Tablo 5.0.08renciye Ait Kisisel Bilgiler (Sinif-3)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
Yas 17-18 19-20 17-18 19-20
0 1-%3,3 0 0 4-%13,8 0
21-22 22 ve Uzeri 21-22 22 ve Uzeri
11-%36,7 18-%60,0 19-%65,5 6-9%20,7
Spor Bireysel Takim 0 Bireysel Takim 4
Dali 9-%30,0 21-%70,0 17-%58,6 8-%27,6 %13,8
MD Bekar Evli 1 Bekar Evli 0
0 29-%96,7 %3,3 29-%100 0,0
Lsnli 2-5 6-8 3-4 5-7
5-%16,7 5-%16,6 9 3-%10,3 3-%10,3 17
9-11 12-15 %30,0 8-10 11-12 %58,6
7-%23,3 4-%13,3 4-%13,8 2-%6,8
Brng B-B F-V G-F V-B
7-%23,3 16-%53,3 3 5-%17,2 5-%17,2 12
T-A Fitness %10,0 T-K K-A %41,4
3-%10,0 1-%3,3 2-%6,8 5-%17,2
Milli Evet Hayir 3 Evet Hayir 7
6-%20,0 21-%70,0 %10,0 4-%13,8 18-%62,1 %24,1
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Tablo 5.0. Ogrenciye Ait Kisisel Bilgiler (Sinif-3) (Devami).
BDS J-A-H-E G-Y-B-V J-A-H-E G-Y-B-V
4-%13,3 10-%33,3 14 1-%3,4 9-%31,0 14
B-K-V %46,7 B-K-V %48,3
2-%6,7 5-%17,2
HSA 1-3 saat 5-7 saat 1-3 saat 4-6 saat
4-%13,3 7-%23,3 6 5-%17,1 7-%24,1 11
8-14 saat 19-24 saat %20,0 8-10 saat 12-15 saat %37,9
11-%36,6 2-%6,6 4-%13,7 2-%6,8
AED ilkokul Ortaokul Ok-Yaz ilk-Ortaokul
4-%13,3 4-%13,3 0 1-%3,4 17-%58,6 1
Lise Universite Lise Universite %3,4
15-%50,0 7-%23,3 8-%27,6 2-%6,9
BED ilkokul Ortaokul ilkokul Ortaokul
6-%20,0 8-%26,7 0 9-%31,0 9-%31,0 0
Lise Universite Lise Universite
112-%40,0 4-%13,3 9-%31,0 2-%6,9
AM Ev Hanimi Memur Ev Hanimi Memur
23-%76,7 4-9%13,3 0 28-%96,6 0 0
Serb.Meslek Emekli Serb.Meslek Emekli
1-%3,3 2-%6,7 1-%3,4 0
BM Memur isci-Ciftci Memur isci-Ciftci
9-%30,0 4-%13,3 0 7-%24,1 8-%27,6 0
Seb. Meslek Emekli Seb. Meslek Emekli
14-%46,7 3-%10,0 4-%13,8 10-%34,5
KK 1-2 3-4 1-2 3-4
15-%50,0 10-%33,3 0 6-9%20,7 13-%44.,8 0
5 ve Uzeri 5 ve Uzeri
5-%16,6 10-%34,5
AOG 1000-1500 TL 2000-2500 TL 1000-1500 TL 2000-2500 TL
3-%10,0 6-%20,0 7 16-%55,2 7-%24,1 5
%23,3 %17,2
3000-3500 TL 3500 TL Uzeri 3000-3500 TL 3500 TL Uzeri
6-%20,0 8-%26,7 0 1-%3,4
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ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
BGGIiB @) @) @) @)
M S-ST ST-PN-Y 1 S-ST-PN EL-S-PN 1
18-%60,0 12-%40,0 %36,8 14-%48,2 12-%41,4 %3,4
PN-Y KF.E.HE Y-KF-E Y-E-HE
4-%13,4 8-9626,6 10-%34,4 11-%37,9
E-HE C-KE-MS HE-C-MS C-KE-MS
5-9%16,7 4-%13,3 3-9%10,2 6-9620,6
KE MDS-ZYS-BK ZYS-Z
1-%3,3 4-%13,3 2-%6,8
©) 4 ©) 4
EL-S-P-ST EL-S-Y EL-S-P-PN S-P-PN-Y
5-%16,6 6-9620,1 10-%34,4 4-%13,6
PN-Y-YG-KF YG-KF-E YG-Y-KF-E YG-E-HE-G
5-%16,6 4-%13,3 12-%41,3 13-9%44,7
E-HE-G-MS HE-KE-MS HE-G-MS-MDS KE-MS-MDS-$
12-9%40,1 6-9620,0 5-%%17,1 7-%9%24,0
MDS-ZYS-BK- S-ZYS-BK-K G-BK ZYS-Z-BR
BR 9-9629,9 2-%6,8 4-9%13,7
6-9619,9
BGYZB @) @) @) @)
M ST PN-YG 6 ST YG-Y-ET 1
23-%76,7 3%10,0 %20,0 24-%82,8 21-%72,4 %3,4
YG Y-ET PN E-EL-ZYS
2-9%6,7 18-%60,0 1-%3,4 3-9%10,2
Y E-ZYS Y MS-BL-P
1-%3,3 4-%13,4 4-%13,8 3-9%10,2
ET MS S
2-9%6,7 1-%3,3 1-%3,4
EY.Z @ @ @ @
i.B.M Y-H-HE BK-MS-KE 0 Y-H-HE Y-HE-BK 1
11-%36,6 8-9626,7 9-%30,9 11-%37,8 %3,4
BK-MS-KE ST-ZYS-TT BK-MS-S MS-KE-EL
10-%33,3 8-9626,7 9-%31,0 7-%24,1
ST-ZYS-P PN-P-YG KE-EL-TT E-ST-TT
4-%13,3 5-9%16,6 6-9620,6 4-%13,7
K P-MDS-KF PN-P-YG
3-9%10,0 5-%17,1 6-9620,6
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VYZiB (1) ) (1) )
M YG-KF ZYS-P 13 PN-ZYS EL-P 1
3-%10,0 7-%23,3 %43,4 7-%24,1 8-%27,6 %3,4
ZYS-EL S-ST EL-P S-Y
8-%26,6 13%43,3 19-%65,5 13-%44,8
P-Y P-MS Y-ST ST-MS
12-%40,0 2-%6,6 2-%6,8 2-%6,8
ST-ET 1K ET
2-%6,6 1-%3,4 5-%17,2
BSGKO 1-2 Bgin 3 Bgin 1-2 Bgin 3 Bgin
YYG 0 11-%36,7 0 1-%3,4 11-%37,9 1
3’ten Fazla 3’ten Fazla %3,4
19-%63,3 16-%55,2
SYM 1-2 saat once 3-4 saat 6nce 1-2 saat 6nce 3-4 saat 6nce
KSOY 13-%43,3 15-%50,0 0 18-%62,1 11-%37,9 0
5-6 saat 6nce Farketmez 5-6 saat 6nce Farketmez
2-%6,7 0 0 0
MOS I-P-K-S C-I-T 1.P.KS C.ILT
YTE 6-%20,0 1-%3,3 1 3-%10,3 0 0
Y-T-S U-T-BR %3,3 Y.T.S U.T.BR
8-%26,7 14-%46,7 15-%51,7 11-%37,9
MAHIT SMS A-ST SMS A-ST
E 17-%56,7 5-%16,7 2 25-%86,2 1-%3,4 0
SK E-S %6,7 Ki SK
1-%3,3 5-%16,6 1-%3,4 2-%6,9
MCKOS 4 saat 6nce 3 saat Once 4 saat 6nce 3 saat 6nce
i 0 2-%6,7 0 0 0 0
1 saat 6nce 15 dk 6nce 1 saat 6nce 15 dk 6nce
12-%40,0 16-%53,3 5-%17,2 24-%82,8
TYKIM Su Tuz Su Tuz
A 22-%73,3 1-%3,3 5 27-%93,1 1-%3,4 0
(A) Atp %16,7 Laktik asit
2-%6,7 1-%3,4
Tuz Atp-Mineral Tuz Atp-Mineral
5-%16,7 7-%23,4 9 16-%55,2 4-%13,8 3
(B) Yag Protein %30,0 Yag Laktik asit %10,3
7-%23,3 2-%6,7 2-%6,9 4-%3,8
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HKKZD 5-6 kg 3-4kg 5-6 kg 3-4kg
0 4-%13,3 0 0 0 0
2 kg 100 gr az 2 kg 100 gr az
18-%60,0 8-%26,7 20-%69,0 9-%31,0
SNEGV 2000-2400 cal 2500-2800 cal 2000-2400 cal 2500-2800 cal
2-%6,7 12-%40,0 1 5-%17,2 15-%51,7 0
3000-3500 cal 4500 cal Uzeri %3,3 3000-3500 cal 4500 cal Uzeri
14-%46,7 1-%3,3 9-%31,0 0
EFEGD Futbol Halter Futbol Halter
S 11-%36,7 2-%6,7 4 13-%44,8 3-%10,3 0
Giires Bisiklet %3,3 Giires Bisiklet
2-%6,7 11-%36,7 7-%24,1 6-%20,7
YGVHO A Vitamini C Vitamini A Vitamini C Vitamini
2-%6,7 18-%60,0 1 1-%3,4 11-%37,9 0
D Vitamini B, Vitamini %3,3 D Vitamini B, Vitamini
6-%20,0 3-%10,0 5-%17,2 12-%1,4
BSK Evet Hayir 0 Evet Hayir 0
6-%20,0 24-%80,0 4-%13,8 25-%86,2
BDG Evet Hayir 0 Evet Hayir 0
11-%36,7 19-%63,3 28-9%96,6 1-%3,4
Tablo 5.2. Ogrencilerin Beslenme Aliskanhklari (Sinif-3)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
GGKOY 1-2 6§un 3 60n 1-2 6§un 3-63Un
Y 2-%6,7 22-%73,3 1 3-%10,3 18-%62,1 0
4 680N 5 6§iin %3,3 4 680N 5 6§iin
3-%10,0 2-%6,7 4-%13,8 4-%13,8
ODBAV Evet Hayir 0 Evet Hayir 0
23-%76,7 7-%23,3 24-%82,8 5-%17,2
YEITIY Seker-Tatli Kek-Pasta Seker-Tatli Kek-Pasta
6-%20,0 2-%6,7 6 6-%20,7 3-%10,3 4
Cikolata K.Y-Meyve %20,0 Cikolata K.Y-Meyve %13,8
7-%23,3 9-%30,0 13-%44,8 3-%10,3
YEITIA Ayran K. Ayran K.i
3-%10,0 2-%6,7 5 2-%6,9 8-%27,6 5
Meyve suyu Cay-Kahve %16,7 Meyve suyu Cay-Kahve %17,2
11-%36,7 9-%30,0 7-%24,1 7-%24,1
MOEAA Evet Hayir 0 Evet Hayir 1
6-%20,0 24-%80,0 10-%34,5 18-%62,1 %3,4
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YEIAA Cikolata Meyve Cikolata Meyve
0 0 29 1-%3,4 2-%6,9 22
E.i Cho %96,7 E.i Kahve-Cho %75,9
0 1-%3,3 2-%6,9 2-%6,8
OAVB Sigara Alkol Sigara Alkol
8-%26,7 5-%16,7 13 6-%20,7 0 20
Sig-Alk %43,3 Sig-Alk %69,0
4-%13,3 3-%10,3
Tablo.5.3. Ogrencilere Ait Kisisel Bilgiler ( Sinif-4)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
Yas 17-18 19-20 17-18 19-20
1-%3,3 0 0 0 4-%13,3 0
21-22 22 ve Uzeri 21-22 22 ve Uzeri
6-%20,0 23-%76,7 13-%43,3 13-%43,3
Spor Bireysel Takim 1 Bireysel Takim 0
Dali 15-%50,0 14-%46,7 %3,3 24-%80,0 6-%20,0
MD Bekar Evli 0 Bekar Evli 0
2-%6,7 28-%93,3 30-%100 0
Lsnli 4-5y1 6-7yil 1-2yil 3-5yil
3-%10,0 3-%10,0 16 5-%16,6 7-%23,3 14
8-10yil 12-15yil %53,3 6-8 yil 9-10 yil %46,7
4-%13,4 4-%13,3 2-%6,6 2-%6,6
Brng B-F Hentbol B-F V-Y
14-%46,7 3-%10,0 6 7-%23,4 9-%30,0 4
V-Y Atletizm %20,0 H-T K-A %13,3
5-%16,7 2-%6,7 6-%20,0 4-%13,3
Milli Evet Hayir 5 Evet Hayir 2
4-%13,3 21-%70,0 %16,7 0 28-%93,3 %6,7
BDS J-A-H-E G-Y-B-V J-A-H-E G-Y-B-V
8-%26,7 11-%36,7 8 3-%10,0 11-%36,7 8
B-K-V %26,7 B-K-V %26,7
3-%10,0 8-%26,7
HSA 1-3 saat 4-6 saat 1-3 saat 4-7 saat
5-%16,7 10-%33,3 8 10-%33,4 5-%16,6 5
8-12 saat %26,7 8-16 saat 18-20 saat %16,7
7-%23,3 8-%26,6 2-%6,6
AED ilkokul Ortaokul ilkokul Ortaokul
2-%6,7 2-%6,7 0 8-%26,7 8-%26,7 1
Lise Universite Lise Universite %3,3
15-%50,0 11-%36,7 5-%16,7 8-%26,7
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BED ilkokul Ortaokul ilkokul Ortaokul
4-%13,3 5-%16,7 0 6-%20,0 7-%23,3 2
Lise Universite Lise Universite %6,7
12-%40,0 9-%30,0 5-%16,7 10-%33,3
AM Ev Hanimi Memur Ev Hanimi Memur
13-%43,3 2-%6,7 1 26-%86,7 1-%3,3 0
Serb.Meslek Emekli %3,3 Serb.Meslek Emekli
8-%26,7 6-%20,0 1-%3,3 2-%6,7
BM Memur isci-Ciftci Memur isci-Ciftci
4-%13,3 3-%10,0 1 7-%23,3 4-%13,3 1
Seb. Meslek Emekli %3,3 Seb. Meslek Emekli %3,3
8-%26,7 14-%46,7 4-%13,3 14-%46,7
KK 1-2 34 1-2 34
17-%56,7 8-%26,7 0 12-%40,0 11-%36,7 0
5 ve Uzeri 5 ve Uzeri
5-%16,7 7-%23,3
AOG 1000-1500 TL 2000-2500 TL 1000-1500 TL 2000-2500 TL
5-%16,7 7-%23,3 0 12-%40,0 11-%36,7 5
%16,7
3000-3500 TL 3500 TL Uzeri 3000-3500 TL 3500 TL Uzeri
4-%13,3 6-%20,0 2-%6,7 0
Tablo 5.4. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-4)
BGGIB (1) ) (1) )
M E-S-ST S-P-PN 17 EL-S-ST S-ST-PN 9
13-%43,3 10-%33,3 %56,6 9-%29,9 12-%40,1 %30,1
PN-YG-KF Y-KF-E PN-Y Y-EL-KF
7-%23,3 11-%36,6 9-%30,0 6-%19,9
E-HE-KE HE-KE-C E-HE-KE E-HE-C
5-%16,7 4-%13,3 10-%33,3 6-%19,9
MDS-ZYS ZYS ZYS-BK
2-%6,6 1-%3,3 4-%13,3
(©) (4) (©) (4)
EL-S-P-ST S-P-ST-PN EL-S-PN E-S-P
8-%26,8 6-%20,0 5-%16,6 6-%20,0
PN-Y-YG-KF Y-YG-KF-HE Y-YG-KF PN-Y-EL
5-%16,6 8-%26,6 11-%36,7 6-%20,0
E-HE-KE-MS KE-MS-C-ZYS E-HE-C YG-E-HE
7-%23,2 8-%26,7 4-%13,3 5-%16,7
C-ZYS BK-Z MS-ZYS-BR G-ZYS-BK-BR
6-%20,0 2-%6,6 8-%26,6 10-%23,3
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BGYZB ) @A) ) @A)
M ST PN-YG 7 ST ST-PN 4
22-%73,3 6%20,0 %23,4 20-%66,7 5-%16,6 %13,4
PN Y-ET PN-YG YG-Y
3-%10,0 12-%40,0 4-%13,3 12-%40,0
Y E-ZYS Y ET-ZYS
2-%6,7 2-%6,6 3-%10,0 8-%26,6
EL P-S E MS-P
1-%3,3 5-%16,7 1-%3,0 3-%10,0
EYZ @ @ @ @
IBM Y-HE-BK Y-HE-BK 9 Y-H-HE HE-BK-MS 11
13-%43,4 6-%20,0 %30,0 18-%60,1 9-%30,0 %36,6
S-S-EL KE-EL-E KE-EL-E KE-E-ST
4-%13,3 6-%20,0 3-%9,9 7-%23,3
ST-ZYS ST-TT-PN ST-PN ZYS-TT-P
6-%20,0 6-%20,1 2-%6,6 5-%16,6
PN-P P-YG-KF P-KF MDS-KF
4-%13,4 6-%20,0 3-%10,0 2-%6,6
VYZiB (1) @) (1) @)
M PN-ZYS P-$ 12 PN-ZYS P-$ 10
4-%13,3 10-%33,3 %40,0 3-%10,0 12-%40,0 %33,4
EL-P Y-ST EL-P Y-ST
14-%46,6 6-%20,0 20-%66,7 3-%10,0
Y-ST PN-MS Y-ST MS-ET
8-%26,7 5-%16,7 2-%6,6 10-%33,3
ET
1-%3,3
BSGKO 1-2 Ogiin 3 Ogun 1-2 Ogiin 3 Ogun
YYG 0 12-%40,0 1 0 11-%36,7 0
3’ten Fazla %3,3 3’ten Fazla
17-%56,7 19-%63,3
SYM 1-2 saat 6nce 3-4 saat 6nce 1-2 saat once 3-4 saat 6nce
KSOY 21-%70,0 8-%26,7 0 6-%20,0 23-%76,7 0
5-6 saat 6nce Farketmez 5-6 saat 6nce Farketmez
1-%3,3 0 1-%3,3 0
MOS I-P-KS C-I-T 1-P-KS C-I-T
YTE 11-%36,7 2-%6,7 0 7-%23,3 1-%3,3 2
Y-T-S U.T.BR Y-T-S U-T-BR %6,7
10-%33,3 7-%23,3 12-%40,0 8-%26,7
MAHIT SMS AST SMS AST
E 11-%36,7 5-%16,7 4 17-%56,7 2-%6,7 1
SK E-S %13,3 Su %3,3
1-%3,3 9-%30,0 10-%33,3
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MCKOS 4 saat 6nce 3 saat 6nce 4 saat 6nce 3 saat 6nce
i 1-%3,3 0 1 0 1-%3,3 0
1 saat énce 15 dk 6nce %3,3 1 saat énce 15 dk 6nce
15-%50,0 13-%43,3 7-%23,3 22-%73,3
TYKIM Su Tuz Su Tuz
A(A) 22-%73,3 1-%3,3 7 23-%76,7 1-%3,3 5
%23,3 Atp %16,7
1-%3,3
(B) Su-Tuz Atp-Mineral Tuz Atp
8-%26,6 7-%23,3 10 12-%40,0 1-%3,3 11
Yag-Lak.Asit Protein %33,3 Mineral Seker %36,7
3-%10,0 2-%6,7 4-%13,3 2-%6,7
HKKZD 5-6 kg 3-4kg 5-6 kg 3-4kg
0 4-%13,3 4 0 0 2
2 kg 100 gr az %13,3 2kg 100 gr az %6,7
20-%66,7 2-%6,7 15-%50,0 13-%43,3
SNE.GV 2000-2400 cal 2500-2800 cal 2000-2400 cal 2500-2800 cal
1-%3,3 10-%33,3 3 2-%6,7 11-%36,7 1
3000-3500 cal 4500 cal Uzeri %10,0 3000-3500 cal 4500 cal Uzeri %3,3
15-%50,0 1-%3,3 11-%36,7 5-%16,7
EFEGD Futbol Halter Futbol Halter
S 6-%20,0 4-%13,3 6 13-%43,3 6-%20,0 1
Glres Bisiklet %20,0 Gures Bisiklet %3,3
3-%10,0 11-%36,7 8-%26,7 2-%6,7
YGVHO A Vitamini C Vitamini A Vitamini C Vitamini
4-%13,3 7-%23,3 4 4-%13,3 6-%20,0 2
D Vitamini B, Vitamini %13,3 D Vitamini B, Vitamini %6,7
6-%20,0 9-%30,0 1-%3,3 17-%56,7
BSK Evet Hayir 2 Evet Hayir 1
13-%43,3 15-%50,0 %6,7 3-%10,0 26-%86,7 %3,3
BDG Evet Hayir 2 Evet Hayir 1
24-%80,0 4-%13,3 %6,7 21-%70,0 8-%26,7 %3,3
Tablo 5.5. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Sinif-4)
ERCIYES UNIVERSITESI Yntsz YAKINDOGU UNIVERSITESI Yntsz
GGKOY 1-2 6gin 3.6§un 1-2 6gin 3-6gin
Y 6-%20,0 13-%43,3 7 7-%23,3 15-%50,0 4
4 680N 5 6§iin %23,3 4 680N 5 6diin %13,3
2-%6,7 2-%6,7 4-%13,3 0
ODBAV Evet Hayir 3 Evet Hayir 4
16-%53,3 11-%36,7 %10,0 19-%63,3 7-%23,3 %13,3
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YEITIY Tath Kek-Pasta Seker-Tatli Kek-Pasta
4-%13,3 5-%16,7 6 5-%16,7 3-%10,0 9
Cikolata Meyve %20,0 Cikolata K.Y-Meyve %30,0
2-%6,7 7-%23,3 4-%13,3 9-%30,0
YEITIA Ayran K. Ayran K.i
3-%10,0 6-%20,0 12 6-%20,0 2-%6,7 9
Meyve suyu Cay-Kahve %40,0 Meyve suyu Cay-Kahve %30,0
6-%20,0 3-%10,0 5-%16,7 8-%26,7
MOEAA Evet Hayir 6 Evet Hayir 5
4-%13,3 20-%66,7 %20,0 10-%33,3 15-%50,0 %16,7
YEIAA Cikolata Meyve Cikolata Meyve 24
0 0 29 2-%6,7 1-%3,3 %80,0
E.i Cho %96,7 E.i Kahve-Cho
1-%3,3 0 3-%10,0 0
OAVB Sigara Alkol Sigara Alkol
2-%6,7 5-%16,7 21 6-%20,0 1-%3,3 21
Sig-Alk %70,0 Sig-Alk %70,0
2-%6,7 2-%6,7
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5. TARTISMA

Arastirma, Kayseri Erciyes Universitesi ve Lefkosa Yakindogu Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda okuyan ve halen egitimlerini surdlirmekte
olan 1.ci, 2.ci, 3.ci ve 4.ci siniflar olmak Uzere, toplam 240 Universite dgrencisi

Uzerinde uygulandi.

Arastirmaya katilan 6grencilere ait bilgiler, sayisal ve yizde (%) olarak 4.1

ile 5.5 arasindaki tablolarda verilmistir.

Arastirmada genel olarak cikarilan istatistiki bulgularda; anketin 1.ci
bolumunun 2.ci sorusunda yer alan yasiniz adli soruya verilen cevaplarda; 17-18 yas
diyen %3,3, 19-20 yas diyen %21,5, 21-22 yas diyen %31,5, 23 ve Uzeri yas diyen
%33,3 “tlr.

Arastirmaya katilan égrencilerin, anketin 3.cl sorusunda yeralan Ugrastiginiz
Spor Dali adh sorusuna verilen cevaplarda; %47,4’0 Bireysel Sporlarla, %39,6°sI

Takim Sporlariyla ugrasmaktadir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %51,5’inin evli oldugu, %37,8 ‘inin ise

bekar oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %16,6” si1 1-4 yil, %18,6’s1 5-8 yil, %11,9’u
9-12 yil ve %3,7’ si 13-17 yildir aktif (lisansh) sporla ugrasmaktadir.

Arastirmaya katilan 06gdrencilerin, %42,5’i Basketbol-Giires-Badminton-
Futbol, %13,0’1 Hentbol-Okguluk-Voleybol-Boks-Masa Tenisi, %11,4’0 Yuzme-
Halk Oyunlari-Tenis-Kayak-Stepaerobik ve %7,7’si Karate-Atletizm-Fitnes-Bisiklet

branslariyla ugrasmaktadirlar.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %10,7° si Milli Sporcu olmakla beraber,
%63,7” si Milli Sporcu degildir.

Arastirmaya katilan o6grencilerin, %14,4 ‘0 Jimnastik-Atletizm-Halter-
Eskrim, %31,9° u Giures-YUzme-Basketbol-Voleybol, %8,5’i Bisiklet-Kayak-
Voleybol ile branslari disinda baska spor daliyla ugrasmaktadirlar.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin, %40,1’i 1-6 saat, %21,9’u 7-12 saat, %7,8’i

14-20 saat, %1,1 ‘i ise 24 saat haftada antrenman yapmaktadirlar.

Arastirmaya Kkatilan 6grencilerin ailelerinin, %21,8’i okumaz-yazmaz ve
ilkokul, %16,7’si Ortaokul, %30,0’1 Lise ve %20,4’(i Universite mezunu olduklari
tespit edilmistir.

Arastirmaya katillan  égrencilerin - babalarinin,  %23’0  ilkokul,%20’si

Ortaokul,%28,5’i Lise ve %17,4’unin Universite mezunu olduklari tespit edilmistir.,

Arastirmaya katilan 6grencilerin annelerinin, %73’0 Ev hanimi, %5,2’si

Memur, %5,2” si Serbest Meslek ve %5,9” unun emekli oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin babalarinin, %21,1’ i Memur, %15,6°s! isci-
Ciftci, %23,3’U Serbest Meslek ve %28,5’inin emekli oldugu gortlmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, Kag¢ kardessiniz adli soruya yonelttikleri
cevaplarda, %32,2" si 1-2 kardes, %34,8’i 3-4 kardes ve %22,6’s1 5 ve uzeri kardes

olduklari gorilmektedir.

Arastirmaya katilan égrencilerin ailelerinin, %30,4’0 1000-1500 TL, %21,5’i
2000-2500 TL, %9,3’0 300-3500 TL ve %9,3’u 3500 TL ve Uzeri ortalama aylik

gelirlere sahip olduklari belirlenmistir.

Arastirmanin 2. Bolumundeki Beslenme Bilgisine ait genel istatistiki
bulgularda; Arastirmaya katilan o6grencilere belirtilen besin maddelerinden bir
glnluk gereksinmeniz icin tercih edeceginiz dort besin maddesinin adi soruldugunda
ogrencilerin, %58,6° sI Elma-Su-Portakal-Sit-Peynir, %?20’si Yumurta-Yogurt-
KuruFasulye-Ekmek-Haslama Et, %3,7’si Cay-Kizarmis Et-Meyve Suyu-Maden
Suyu ve %3,1’i Zeytinyaglh Sebze-Baklava-Zeytin-Borek diyerek belirtilen dort
besin maddesinden en ¢ok 1’ini tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %41,2’si Elma-Su-Portakal-Sut-Peynir-
Yumurta, %29,7°si Elma-Yogurt-Kuru Fasulye-Ekmek-Haslama Et-Cay, %11,5’i
Kizarmis Et-Meyve Suyu-Maden Suyu-Cay-Zeytinyaglh Sebze-Baklava ve %2,6’si
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Kahve-Zeytin-Borek-Recel diyerek belirtilen dort besin maddesinden en ¢ok 2’sini

tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %29,9’u Elma-Su-Portakal-Sut-Peynir-
Yumurta, %31,1’i Elma-Yogurt-Kuru Fasulye-Ekmek-Haslama Et-Cay, %19,3’l
Kizarmis Et-Meyve Suyu-Maden Suyu-Seftali-Cay-Zeytinyagl Sebze %3,4’U ise
Baklava-Zeytin-Borek-Bal diyerek belirtilen dort besin maddesinden en ¢ok 3’{n(

tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan dgrencilerin, %23,6’ si Ekmek-Su-Portakal-Sit-Peynir-
Yumurta, %24° U Elma-Yogurt-Kuru Fasulye-Ekmek-Haslama Et-Cay, %20,3’0
Kizarmis Et-Meyve Suyu-Maden Suyu-Seftali-Cay-Zeytinyagh Sebze, %11,1’i ise
Baklava-Kahve-Zeytin-Borek-Tavuk diyerek belirtilen dort besin maddesinden en

¢ok 47Un0 tercih etmiglerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere buyime ve gelisme yonunden zengin iki
besin maddesinin adi soruldugunda Ogrencilerin, %71,5’i Sit-Peynir, %10,7’si
Yogurt-Yumurta, %2,6’s1 Et-Ekmek ve %0,4°0 ise EIma diyerek belirtilen iki besin

maddesinden en ¢ok 1’ ini tercih etmiglerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %50,7’si  Sut-Peynir-Yogurt-Yumurta,
%20,7’si Et-Ekmek-Elma-Kuru Fasulye, %7,4’0 Zeytinyagh Sebze-Zeytin-Meyve
Suyu-Balik ve %3,7’si Portakal-Su cevabini vererek belirtilen iki besin maddesinden

en ¢ok 2’ sini tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan o6grencilere enerji yoninden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda o6grencilerin, %47,1’i Yumurta-Helva-Haslama Et-
Baklava-Meyve Suyu, %12,3’0 Seftali-Kizarmis Et-Su-Elma-Ekmek, %15,2’si
Zeytinyagh Sebze-Tulumba Tatlisi-Peynir-Portakal ve %5,2’si Maden Suyu-Yogurt-
Kahve-Kuru Fasulye cevabini vererek belirtilen iki besin maddesinden engok 1’ini

tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan o6grencilerin, %24,4’G Yumurta-Helva-Haslama Et-
Baklava-Meyve Suyu, %14,4‘U Seftali-Kizarmis Et-Su-Elma-Ekmek, %24,8’i
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Zeytinyagh Sebze-Tulumba Tathsi-Peynir-Portakal ve %9’u Maden Suyu-Yogurt-
Kahve-Kuru Fasulye cevabini vererek belirtilen iki besin maddesinden engok 2’sini

tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere vitamin yonlinden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda o6grencilerin, %8,1’i Yogurt-Peynir-Kuru Fasulye,
%53,7’si Zeytinyagl Sebze-Elma-Portakal, %14,4’0 Yumurta-Sit-Meyve Suyu ve
%3,7°si lzgara Karaciger-Baklava-Cay-Et cevabini vererek belirtilen iki besin
maddesinden engok 1’ini tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin, %05,6’s1  Yogurt-Peynir-Kuru Fasulye-
Zeytinyagh Sebze, %41,9’u Elma-Portakal-Seftali-Yumurta, %18,9’u Sit-Peynir-
Meyve Suyu-lzgara Karaciger ve %7,5’i Baklava-Cay-Kahve-Et cevabini vererek

belirtilen iki besin maddesinden engok 2’ sini tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere yoneltilen Sizce Bir Sporcunun Glinde Kag
Ogun Yemek Yemesi Gerekir sorusuna ogrencilerin, %0,7’si 1-2 6giin, %40,7’si 3

6gun ve %47,4’ Gnun 3 ten fazla 6gin yemek yemesi gerektigi cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Misabakalarda Performansinizin Yiksek
Olmasi icin Son Yemegi Miisabakadan Ka¢ Saat Once Yersiniz sorusuna
ogrencilerin, %42,6’s1 1-2 saat, %44,1’i 3-4 saat, %2,6’s1 5-6 saat ve %0,4’(

Farketmez sure 6nemli degil cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Miisabakadan Once Son Yemekte Yiyecek
Gruplarindan Hangisini Tercih Edersiniz sorusuna 6grencilerin, %18,1’i lzgara Et-
Pirasa-Kivircik Salatasi, %7’°si Ciger lIzgara-lzgara Kofte-Tath, %34,8°i Yumurtal
Ispanak-Tavuk Salatasi-Sutlag ve %27’si Unlu Corba-Tost-Bal veya Recel cevabini

vermiglerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Miisabaka Aralarinda Besin Maddelerinden
Hangisini icmeyi Tercih Edersiniz sorusuna grencilerin, % 51,9’u Sekerli Meyve
suyu, %10,0"1 Ayran veya Siit, %5,1’i Kolali icecekler-Sade Kahve ve %17,7’si

Enerji icecedi-Su ve Alkol cevabini vermislerdir.
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Arastirmaya katilan 6grencilere Misabakaya Cikmadan Kag Saat Once Su
icilmelidir sorusuna 6grencilerin, %0,7’si 4 saat, %3,0’1 3 saat, %31,1’i 1 saat ve

%52,6°s1 15 dk cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katillan oOgrencilere Antrenman ve Misabakalarda Terleme
Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki Maddenin Adi sorusuna 6grencilerin,
%37,7 ‘si Su-Tuz, %17,4’0 Atp-Mineral, %4,1’i Seker-Cho, %9,3’U ise Yag-Laktik

Asit-Protein cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katillan ogrencilere Gereken 10 kg Fazla Agirliga Sahip
Oldugunuzu Varsayarsak, Size Gore Haftada Ka¢ Kilogram Zayiflamak Dogrudur
sorusuna ogrencilerin, %0,7’si 5-6 kg, %6,7’si 3-4 kg, %53,7°si 2 kg ve %25,2’si

100 gramdan az cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan égrencilere Antrenman veya Misabaka Ginl Sporcunun
Ne kadar Enerjiye (kalori olarak) Gereksinimi Vardir sorusuna 6grencilerin, %11,5’i
2000-2400 cal, %30,7’si 2500-2800 cal, %32,2’si 3000-3500 cal ve %8,9’u 4500 cal

ve (zeri cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Spor Dallarindan Hangisinde En Fazla
Enerjiye Gereksinim Duyulur sorusuna 6grencilerin, %34,8’i Futbol, %11,5’i Halter,

%10,0"1 Glres, %27,8’i ise Bisiklet cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Yorgunluk Gidermede Vitaminlerden
Hangisi Onemlidir sorusuna 6égrencilerin, %8,5’i A vitamini, %41,5’i C vitamini,

%10,4’U D vitamini ve %23,0’1 B vitamini cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme ile Ilgili Bir Sempozyuma
Katildiniz mi sorusuna égrencilerin, %14,8’i Evet cevabini verirken %44,4’0 Hayir

cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme Dersi Gordiinliz mi sorusuna

ogrencilerin, %44,1’i Evet cevabini verirken %44,4’0 Hayir cevabini vermislerdir.



115

Arastirmanin 3. Bolimunde ahskanliklara ait genel istatistiki bulgularda;
Arastirmaya katilan ogrencilere Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz
sorusuna ogrencilerin, %17,4’0 1-2 6gun, %58,5’i 3-4 6gun ve %6,6’s1 5-6 6gun

cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Genellikle Giinde Kac Ogiin Yemek Yersiniz
sorusuna oOgrencilerin, %63,3’0 Evet cevabi verirken, %21,5’i Hayir cevabini

varmistir.

Arastirmaya katilan égrencilere Yanitiniz Evet ise En Fazla Tikettiginiz iki
Yiyecek Adini isaretleyiniz sorusuna ogrencilerin, %15,9’u Seker-Tatl, %10,0I
Kek-Pasta, %219,6’s1 Cikolata ve %21,1’i ise Kuruyemis-Meyve cevabini

vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Yanitiniz Evet ise Su Disinda En Fazla
Tukettiginiz icecek Adini isaretleyiniz sorusuna 6grencilerin, %8,9’u Ayran, %11,5’i
Kolal icecekler, %25,2’si Meyve Suyu ve %222 si Cay-Kahve cevabini

vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman ve Miisabakadan Hemen Once
Enerji Arttirict Herhangi Bir Besin Maddesi Alirmisiniz sorusuna ogrencilerin,

%27,8’i Evet cevabi verirken, %54,4’0 Hayir cevabi vermislerdir.

Arastirmaya Kkatilan &grencilere Yanitiniz Evet ise Adini  Aciklayiniz
sorusuna 6grencilerin, %7,1’i Cikolata-Meyve, %6,7’si Enerji icecedi-Kahve cevabi

verirken, %2,2’si Glikoz ve Su cevabi vermistir.

Arastirmaya katilan dgrencilerin, %14,4’0 Sigara, %5,2’si Alkol ve %7,8’i
ise hem Sigara hem Alkol kullanmaktadir.

Arastirmanin 2. Bolimilndeki Beslenme Bilgisine ait 0Ozel istatistiki
bulgularda; Arastirmaya katilan 6grencilere, Belirtilen Besin Maddelerinden Bir
Gunlik Gereksinmeniz icin Tercih Edeceginiz Dort Besin Maddesinin  Adi
soruldugunda, en fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan
Lsinif  6grencilerinin %51,6’sI Elma-Su-Sut cevabi verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan 1.sinif égrencilerinin %72,7’si ise Sut ve Peynir cevabi

verdigi gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin - %45,2’si  Peynir-Yumurta-Yogurt cevabi verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %54,6°s1 ise Yumurta-Yogurt-Ekmek-

Haslama Et cevabi verdigi gozlenmistir.

En fazla l¢ besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %25,9’u Su-Siit cevabi verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan
Lsinif 6grencilerinin %36,4’0 ise Su-Portakal-Yumurta-Ekmek cevabi verdigi

g6zlenmistir.

En fazla dort besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %35,6’s1 Maden Suyu-Zeytinyagli Sebze-Baklava cevabi verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif Ggrencilerinin %30,3’U ise Yumurta-
Elma-Yogurt-Ekmek cevabi verdigi gozlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan 6grencilere biylme ve gelisme yoénunden zengin iki
besin maddesinin adi soruldugunda, en fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %80,6° si Sit cevabi verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif égrencilerinin %75,8’inin ise Siit cevabi

verdigi gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %45,2’si Peynir-Yogurt cevabi verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 1.sinif 6grencilerinin %54,5’i ise Yumurta-Et cevabi verdigi gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere enerji  yoninden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda, en fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %22,6’s1 Yumurta-Helva-Haslama
Et,Baklava-Meyve Suyu-Seftali cevabi verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan
Lsinif 6grencilerinin %45,5%i ise Yumurta-Helva-Haslama Et cevabi verdikleri

g6zlenmistir.
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En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin  %38,6’s1 Ekmek-Sit-Tulumba Tathsi-Portakal cevabi verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %33,3’U ise Helva-

Haslama Et-Baklava-Meyve Suyu-Seftali cevabi verdigi gozlenmistir

Arastirmaya katilan 6grencilere vitamin yoniinden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda, en fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 1.simif 6grencilerinin %51,6’si  Elma-Portakal cevabi
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif ogrencilerinin %39,4’U ise

Elma-Portakal cevabi verdikleri gdzlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %32,2’si  Zeytinyagl Sebze-Portakal cevabi verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan L1.sinif 6grencilerinin %54,5’i ise Elma-Portakal-Seftali

cevabi verdigi gozlenmistir

Arastirmaya Katilan 6grencilere Sizce Sporcunun ginde kag 6gin yemek
yemesi gerekir sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %48,4’0 3 ve 3’ten fazla 6gin yemesi gerekir cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif égrencilerinin %60,6’s1 ise 3 6giin yemek

yemesi gereklidir cevabini vermislerdir.

Arastirmaya Kkatilan o6grencilere Musabakalarda Performansinizin Yiiksek
Olmasi icin Son Yeme§i Misabakadan Kac Saat Once Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif ogrencilerinin %67,7’si 1-2
saat once cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin

%66,7’si ise 3-4 saat Once yemek yerim cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Miisabakadan Once Son Yemekte Yiyecek
Gruplarindan  Hangisini  Tercih  Edersiniz  sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %51,6’s1 Yumurtali Ispanak-Tavuk
Salatasi ve Siitlag cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin  %54,5’i  Unlu corba-Tost-Bal veya Recel cevabini verdikleri

gozlenmistir.
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Arastirmaya katilan 6drencilere Misabaka Aralarinda Asagidaki Besin
Maddelerinden Hangisini igmeyi Tercih Edersiniz sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %32,3’(i Sekerli meyve suyu’nu tercih
ederken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %51,5’i de Sekerli

meyve suyunu tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Misabakaya Cikmadan Kag Saat Once Su
icilmelidir sorusu soruldujunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin - %74,2’si 15 dakika ©nce cevabini verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 1.sinif égrencilerinin %45,5’ide 15 dakika once cevabini

verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmaya katilan oOgrencilere Antrenman ve Miusabakalarda Terleme
Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki Maddenin Adi sorusu soruldugunda,
Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif égrencilerinin %67,7’si Su cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %78,8” ininde Su cevabini

verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan dgrencilere Gereken 10 Kilogram Fazla Agirliga Sahip
Oldugunuzu Varsayarsak Size Gore Haftada Ka¢ Kilogram Zayiflamak Dogrudur
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %45,2’si
2 kg cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin

%75,8’ininde 2 kg cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman veya Miisabaka Ginii Sporcunun
Ne Kadar Enerjiye (Kalori Olarak) Gereksinimi Vardir sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %41,9’u 3000-3500 cal cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %27,3’(ide 3000-

3500 cal cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan o6grencilere Spor Dallarindan Hangisinde En Fazla
Enerjiye Gereksinim Duyulur sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan

Lsinif 6grencilerinin  %45,2°si  Bisiklet sporu cevabini verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %54,5°i ise Futbol cevabini tercih
etmislerdir.

Arastirmaya  katilan ~ 6grencilere  Yorgunluk Gidermede Asagidaki
Vitaminlerden Hangisi Onemlidir sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde
okuyan L1.sinif o6grencilerinin %83,9’u C vitamini cevabini tercih ederken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %48,5’ininde C vitamini

cevabini tercih ettikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme ile ilgili Bir Sempozyuma
Katildiniz mi sorusu soruldujunda  Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %90,3’0 Hayir cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan

L.sinif 6grencilerinin %97,0’1da Hayir cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme Dersi Gorduniz mi sorusu
soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %83,9’u Hayir
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif o6grencilerinin

%78,8’inin de Hayir cevabi verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmanin 3. Bolumiunde aliskanliklara ait genel istatistiki bulgularda;
Arastirmaya katilan 6grencilere Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %74,4’U 3-4
ogun yemek yerim cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif
ogrencilerinin %60,6’s1da 3-4 6gun yemek yerim cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Ogiin Disi Beslenme Aliskanliginiz Varmi
sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %77,4’(
Evet cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin

%63,6’s1da Evet cevabini vermistir.

Arastirmaya katilan ogrencilere Yanitiniz Evet ise En Fazla Tukettiginiz iki
Yiyecek Adini Isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan
Lsinif &grencilerinin %%32,3’0 Kuruyemis-Meyve cevabini verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan L1.sinif 6grencilerinin %27,3’0 ise Cikolata cevabini

verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan Ogrencilere Yanitiniz Evet ise, Su Disinda En Fazla
Tukettiginiz icecek Adini isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde
okuyan 1.sinif ogrencilerinin %35,5’i Meyve Suyu cevabini tercih ederken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %30,3°0 ise Cay ve
Kahveyi Tercih ettikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman ve Misabakadan Hemen Once,
Enerji Arttirici Herhangi Bir Besin Maddesi Alirmisiniz sorusu soruldugunda,
Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %67,7’si Hayir cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif ogrencilerinin %45,5’ininde

Hayir cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan 6grencilere Yanitiniz Evet ise, Adini Agiklayiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %9,7’si Enerji
icecedi cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin

%12,1’inin ise Cikolata cevabini verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya Katilan 6grencilere Ozel Aliskanliklariniz Varsa Belirleyiniz
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 1.sinif 6grencilerinin %12,9’u
Sigara-Alkol cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 1.sinif

ogrencilerinin %6,1’i ise Sigara cevabini verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmanin 2. Bolimulndeki Beslenme Bilgisine ait 06zel istatistiki
bulgularda; Arastirmaya katilan 6grencilere belirtilen besin maddelerinden bir
gunlik gereksinmeniz icin tercih edeceginiz dért besin maddesinin adi soruldugunda
en fazla 1 besin Maddesi diyen, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %53,4’0 Su-Siit cevabi verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan

2.sinif 6grencilerinin %46,7’si Stt-Peynir cevabi vermislerdir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif

ogrencilerinin -~ %40,0°1  Elma-Su-Sut-Peynir  cevabi  verirken,  Yakindogu
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Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %50’si ise Yumurta-Ekmek-Haslama

Et ve Kizarmis Et cevabini vermislerdir.

Enfazla G¢ besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin - %39,9’u  Kuru fasulye-Ekmek-Haslama Et cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %36,7’si ise Elma-Su-

Portakal-Peynir cevabini vermislerdir.

En fazla dort besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin  %26,8’i  Yumurta-Elma-Yogurt-Kuru fasulye cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %36,7’si ise Yogurt-Kuru

fasulye-Ekmek- Haslama Et cevabini verdikleri gézlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere blylme ve gelisme yoniinden zengin iki
besin maddesinin adi soruldugunda, En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %73,3’U Siit cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif égrencilerinin %70’ide Sit cevabini

verdikleri gdzlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %70,0’1 Yumurta-Et cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 2.sinif 6grencilerinin %46,7’si ise Peynir-Yumurta cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere enerji  yoninden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 2.sinif ogrencilerinin %50,0°1 Yumurta-Helva-Haslama Et
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %43,3’(i

ise Yumurta-Helva-Haslama Et-Baklava cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %23,3’0 Sut-Zeytinyagh Sebze-Tulumba Tathsi cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif oégrencilerinin %40,0’1 Meyve suyu-
Kizarmis Et-Ekmek-Sit cevabini vermislerdir.
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Arastirmaya katilan 6grencilere Vitamin Ydniinden Zengin Olan iki Besin
Maddesinin Adi soruldugunda En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 2.sinif o6grencilerinin %60’ Portakal-Yumurta cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif ogrencilerinin %3,7’si ise

Portakal-Yumurta cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin  %33,4’0  Sut-Meyve suyu cevabini  verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %40,0"1 ise Portakal-Seftali cevabini

vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Sizce Sporcunun ginde ka¢ 6gin yemek
yemesi gerekir sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin  %53,3’U  3’ten fazla 0gln yemesi gerekir cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %53,3’0 ise 3 6giin yemek

yemesi gereklidir cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan o6grencilere Musabakalarda Performansinizin Ylksek
Olmasi igin Son Yemedi Misabakadan Ka¢ Saat Once Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %40,0’1 5-6 saat
once cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin

%46,7’si ise 1-2 saat ve 3-4 saat Once yemek yerim cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Miisabakadan Once Son Yemekte Yiyecek
Gruplarindan  Hangisini  Tercih  Edersiniz  sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 2.sinif ogrencilerinin %40’1 Yumurtali Ispanak-Tavuk
Salatasi ve Siitlag cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %46,7°side Yumurtali Ispanak-Tavuk Salatasi ve Sitlag cevabini

verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Misabaka Aralarinda Asagidaki Besin
Maddelerinden Hangisini igmeyi Tercih Edersiniz sorusu soruldugunda, Erciyes

Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %73,3’ii Sekerli meyve suyu’nu tercih



123

ederken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif égrencilerinin %70,0’1da Sekerli

meyve suyunu tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Misabakaya Cikmadan Kag¢ Saat Once Su
icilmelidir sorusu soruldujunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %60’1 15 dakika 6nce cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 2.sinif 6grencilerinin %50’side 1 saat énce cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan o6grencilere Antrenman ve Misabakalarda Terleme
Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki Maddenin Adi sorusu soruldugunda,En
fazla 1 madde diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %80’i Su
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif égrencilerinin %83,3’

ununde Su cevabini verdikleri gbzlenmistir.

Enfazla iki madde diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin  %56,6’s1 Su-Tuz cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde
okuyan 2.sinif 6grencilerinin %43,3’ (i ise Tuz cevabini verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Gereken 10 Kilogram Fazla Agirliga Sahip
Oldugunuzu Varsayarsak Size Gore Haftada Ka¢ Kilogram Zayiflamak Dogrudur
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %601 2
kg cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin

%50’sininde 2 kg cevabini verdikleri gozlenmistir

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman veya Misabaka Glnl Sporcunun
Ne Kadar Enerjiye (Kalori Olarak) Gereksinimi Vardir sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %33,3’(i 2500-2800 cal ve 3000-3500
cal cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin

%40,0 ise 2500-2800 cal cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan o6grencilere Spor Dallarindan Hangisinde En Fazla
Enerjiye Gereksinim Duyulur sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan
2.sinif - 6grencilerinin - %50,0’1 Bisiklet sporu cevabini verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %43,3’0 ise Futbol cevabini tercih
etmislerdir.

Arastirmaya  Kkatilan ~ 6grencilere  Yorgunluk  Gidermede Asagidaki
Vitaminlerden Hangisi Onemlidir sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde
okuyan 2.sinif 6grencilerinin  %63,6’0 C vitamini cevabini tercih ederken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %36,7’sinin ise B, vitamini

cevabini tercih ettikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme ile ilgili Bir Sempozyuma
Katildiniz mi sorusu soruldujunda  Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %80’i Hayir cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan

2.sinif 6grencilerinin %83,3’Ude Hayir cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme Dersi Gorduniz mi sorusu
soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %76,7’si Hayir
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %53,3’

ise Evet cevabi verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmanin 3. Bolimunde aliskanliklara ait Ozel istatistiki bulgularda;
Arastirmaya katilan 6grencilere Genellikle Giinde Kag Oguin Yemek Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif égrencilerinin %56,7’si 3-4
ogun yemek yerim cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin %56,6°s1 ise 3-4 6gln yemek yerim cevabini verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya katilan ogrencilere Ogiin Disi Beslenme Aliskanhiginiz Varmi
sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %70’i
Evet cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin

%76,7’si ise Evet cevabini vermistir.

Arastirmaya katilan égrencilere Yanitiniz Evet ise En Fazla Tikettiginiz iki
Yiyecek Adini Isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan
2.sinif  ogrencilerinin+ %40°1  Seker-Tatli  cevabini  verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %30°u ise Cikolata cevabini verdikleri

gOzlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan Ogrencilere Yanitiniz Evet ise, Su Disinda En Fazla
Tukettiginiz icecek Adini isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde
okuyan 2.sinif 6grencilerinin  %46,7’si Meyve Suyu cevabini tercih ederken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif grencilerinin %23,3’ ise Cay-Kahve ve
Meyve suyunu tercih ettikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan grencilere Antrenman ve Misabakadan Hemen Once,
Enerji Arttirici Herhangi Bir Besin Maddesi Alrmisiniz sorusu soruldugunda,
Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %56,7’si Hayir cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif Ggrencilerinin %56,7’sininde

Hayir cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya Katilan 6grencilere Yanitiniz Evet ise, Adini Agiklayiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif ogrencilerinin %6,7’si Enerji
icecegi-Meyve-Cho cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif
ogrencilerinin  %6,7’sinin ise Cikolata ve Enerji icecedi cevabini verdikleri

gozlenmistir.

Arastirmaya Katilan 6grencilere Ozel Aliskanliklariniz Varsa Belirleyiniz
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 2.sinif 6grencilerinin %16,7’si
Sigara-Alkol cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 2.sinif

ogrencilerinin %23,3’i ise Sigara cevabini verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmanin 2. Boélimulndeki Beslenme Bilgisine ait 6zel istatistiki
bulgularda; Arastirmaya katilan 6grencilere belirtilen besin maddelerinden bir
glnlik gereksinmeniz igin tercih edeceginiz dort besin maddesinin adi soruldugunda
En fazla 1 besin Maddesi diyen, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin  %60°1 Su-Siit cevabi verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan

3.sinif dgrencilerinin %48,2°si Su-Sit-Peynir cevabi vermislerdir.



126

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin -~ %40,0°1  Sut-Peynir-Yumurta  cevabi  verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %41,4°si ise EIma-Su-Peynir cevabini

vermislerdir.

En fazla l¢ besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %40,1’i Ekmek-Haslama Et-Cay-Meyve suyu cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif ogrencilerinin %41,2°0 ise Yogurt-

Yumurta-Kuru fasulye-Ekmek cevabini vermislerdir.

En fazla dort besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %29,9’u Seftali-Zeytinyagll Sebze-Baklava-Kahve cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif o6grencilerinin %44,7’si ise Yogurt-

Ekmek- Haslama Et-Cay cevabini verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere biylme ve gelisme yonunden zengin iki
besin maddesinin adi soruldugunda, En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %76,7’si  Sit cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %82,8’ininde Siit cevabini

verdikleri gbzlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %60’1 Yumurta-Et cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 3.sinif 6grencilerinin %72,4°0 ise Yogurt-Yumurta-Et cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere enerji  yoninden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %36,6’s1 Yumurta-Helva-Haslama Et
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif égrencilerinin %311

ise Baklava-Meyve suyu-Seftali cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %26,7’si Baklava-Meyve suyu-Kizarmis Et-Sit-Zeytinyagl Sebze-
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Tulumba Tathsi cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif

ogrencilerinin %37,8’1 ise Yumurta-Haslama Et-Baklava cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Vitamin Ydniinden Zengin Olan iki Besin
Maddesinin Adi soruldugunda En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %401 Portakal-Yumurta cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif Ggrencilerinin %65,5°i ise

Elma-Portakal cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %43,3’ Seftali-Siit cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 3.sinif 6grencilerinin %44,8’i ise Seftali-Yumurta cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Sizce Sporcunun ginde ka¢ 6gin yemek
yemesi gerekir sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin  %63,3’t0  3’ten fazla 0gdin yemesi gerekir cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %55,2’side  3’ten fazla

6gun yemek yemesi gereklidir cevabini vermislerdir.

Arastirmaya Kkatilan 6grencilere Misabakalarda Performansinizin Yiiksek
Olmasi igin Son Yemedi Misabakadan Ka¢ Saat Once Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %50’si 3-4 saat
once cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif Ggrencilerinin

%62,1’ 1 ise 1-2 saat obnce yemek yerim cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Miisabakadan Once Son Yemekte Yiyecek
Gruplarindan  Hangisini  Tercih  Edersiniz  sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %46,7’si Unlu corba-Tost-Bal veya
Recel cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif égrencilerinin
%51,7’si ise Yumurtali Ispanak-Tavuk Salatasi ve Sdtlag cevabini verdikleri

g6zlenmistir.

Arastirmaya katilan 6drencilere Misabaka Aralarinda Asagidaki Besin

Maddelerinden Hangisini icmeyi Tercih Edersiniz sorusu soruldugunda, Erciyes
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Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %56,7’si Sekerli meyve suyu’nu tercih
ederken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin  %86,2’side

Sekerli meyve suyunu tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Miisabakaya Cikmadan Kag¢ Saat Once Su
icilmelidir sorusu soruldujunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin - %53,3’t0 15 dakika 06nce cevabini  verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %82,8’ide 15 dakika 6nce cevabini

verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan o6grencilere Antrenman ve Mdisabakalarda Terleme
Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki Maddenin Adi sorusu soruldugunda,En
fazla 1 madde diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %73,3’(i
Su cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif Ggrencilerinin

%93,1” ininde Su cevabini verdikleri gbzlenmistir.

En fazla iki madde diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %23,4’0 Atp-Mineral cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 3.sinif 6grencilerinin %55,2’si ise Tuz cevabini verdikleri gézlenmistir.

Arastirmaya katilan dgrencilere Gereken 10 Kilogram Fazla Agirliga Sahip
Oldugunuzu Varsayarsak Size Gore Haftada Ka¢ Kilogram Zayiflamak Dogrudur
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %60’1 2
kg cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif Ggrencilerinin

%69’ununda 2 kg cevabini verdikleri gézlenmistir

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman veya Miisabaka Gini Sporcunun
Ne Kadar Enerjiye (Kalori Olarak) Gereksinimi Vardir sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 3.sinif ogrencilerinin %46,7’si 3000-3500 cal cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif ogrencilerinin %51,7’si ise

2500-2800 cal cevabini verdikleri gézlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Spor Dallarindan Hangisinde En Fazla

Enerjiye Gereksinim Duyulur sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan
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3.sinif  égrencilerinin - %36,7’si Futbol ve Bisiklet sporu cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin  %44,8’0 ise Futbol

cevabini tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilan  6grencilere  Yorgunluk Gidermede Asagidaki
Vitaminlerden Hangisi Onemlidir sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde
okuyan 3.sinif 6grencilerinin %60,0’1 C vitamini cevabini tercih ederken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %37’side C vitamini cevabini tercih

ettikleri gozlenmistir.

Arastirmaya kKatillan 6grencilere Beslenme ile ilgili Bir Sempozyuma
Katildiniz mi sorusu soruldugunda  Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif
ogrencilerinin %80’i Hayir cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan

3.sinif 6grencilerinin %86,2’side Hayir cevabini vermiglerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme Dersi Gordiniz mi  sorusu
soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %63,3’0 Hayir
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %96,6s

ise Evet cevabi verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmanin 3. Bolimulnde aliskanliklara ait 6zel istatistiki bulgularda;
Arastirmaya katilan 6grencilere Genellikle Giinde Kag Oguin Yemek Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif égrencilerinin %73,3°i 3 6gin
yemek yerim cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif

ogrencilerinin %62,1’ide 3 6gun yemek yerim cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Ogun Disi Beslenme Ahliskanhiginiz Varmi
sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %76,7’si
Evet cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif égrencilerinin

%82,8’ide Evet cevabini vermistir.

Arastirmaya katilan ogrencilere Yanitiniz Evet ise En Fazla Tikettiginiz iki
Yiyecek Adini Isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan

3.sinif  6grencilerinin %30°u  Kuruyemis-Meyve cevabini  verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %44,8°i ise Cikolata cevabini

verdikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Yanitiniz Evet ise, Su Disinda En Fazla
Tukettiginiz icecek Adini isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde
okuyan 3.sinif ogrencilerinin %36,7’si Meyve Suyu cevabini tercih ederken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %27,6’sinin ise Kolali

icecekleri tercih ettikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan grencilere Antrenman ve Misabakadan Hemen Once,
Enerji Arttirici Herhangi Bir Besin Maddesi Alirmisiniz sorusu soruldugunda,
Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %80’i Hayir cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif ogrencilerinin %62,1° ininde Hayir

cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan 6grencilere Yanitiniz Evet ise, Adini Agiklayiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %3,3’ii Cho
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin

%6,9’unun ise Meyve ve Enerji icecegi cevabini verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmaya Katilan 6grencilere Ozel Aliskanliklariniz Varsa Belirleyiniz
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin %26,7’si
Sigara cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 3.sinif 6grencilerinin

%20,7’si ise Sigara cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmanin 2. Bolimindeki Beslenme Bilgisine ait 06zel istatistiki
bulgularda; Arastirmaya katilan 6grencilere belirtilen besin maddelerinden bir
gunlik gereksinmeniz icin tercih edeceginiz dért besin maddesinin adi soruldugunda
En fazla 1 besin Maddesi diyen, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin  %43,3’(i Ekmek-Su-Siit cevabi verirken, Yakindogu Universitesinde
okuyan 4.sinif o6grencilerinin %33,3’0 Ekmek-Haslama Et-Kizarmis Et cevabi

vermislerdir.
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En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin %36,6‘s1 Yumurta-Kuru fasulye-Ekmek cevabi verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %40,1’i ise Su-Sut-Peynir cevabini

vermislerdir.

En fazla l¢ besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin - %26,8’i  Elma-Su-Portakal-Sut cevabini  verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %36,7’si ise Yumurta-Yogurt-Kuru

fasulye cevabini vermislerdir.

En fazla dort besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin %26,7°si Kizarmis Et-Meyve Suyu-Cay-Zeytinyagli Sebze cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif égrencilerinin %23,3’l ise Cay-

Zeytinyagh Sebze-Baklava-Borek cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere biylme ve gelisme yodnunden zengin iki
besin maddesinin adi soruldugunda, En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %73,3’U Sut cevabini  verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif égrencilerinin %66,7’side Siit cevabini

verdikleri gbzlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin %40’1 Yumurta-Et cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 4.sinif 6grencilerinin %401 ise Yogurt-Yumurta cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere enerji  yoninden zengin olan iki besin
maddesinin adi soruldugunda En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %43,4’U Yumurta-Haslama Et-Baklava
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %60,1’i

ise Yumurta-Helva-Haslama Et cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin %20,1’i Sut-Tulumba Tatlisi-Peynir cevabini verirken, Yakindogu
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Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %30°u ise Haslama Et-Baklava-Meyve

suyu cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Vitamin Ydniinden Zengin Olan iki Besin
Maddesinin Adi soruldugunda En fazla bir besin maddesi diyen; Erciyes
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin  %46,6’s1 Elma-Portakal cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %66,7’sininde
Elma-Portakal cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki besin maddesi diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin ~ %33,3’0  Portakal-Seftali ~ cevabini  verirken,  Yakindogu
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %40’ininda Portakal-Seftali cevabini

verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Sizce Sporcunun glnde ka¢ 6gun yemek
yemesi gerekir sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin  %56,7°si  3’ten fazla 0g§in yemesi gerekir cevabini verirken,
Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %63,3’tniinde 3’ten fazla

6gun yemek yemesi gereklidir cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Misabakalarda Performansinizin Yiksek
Olmasi igin Son Yemedi Misabakadan Ka¢ Saat Once Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %70’i 1-2 saat
once cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif Ggrencilerinin

%76,7’si ise 3-4 saat 6nce yemek yerim cevabini verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Musabakadan Once Son Yemekte Yiyecek
Gruplarindan  Hangisini  Tercih  Edersiniz  sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 4.sinif égrencilerinin %36,7’si lzgara Et-Pirasa-Kivircik
Salata cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin
%40,0’1 ise Yumurtali Ispanak-Tavuk Salatasi ve Sutla¢ cevabini verdikleri

g6zlenmistir.
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Arastirmaya katilan 6drencilere Misabaka Aralarinda Asagidaki Besin
Maddelerinden Hangisini igmeyi Tercih Edersiniz sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %36,7’si Sekerli Meyve Suyu’nu tercih
ederken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.simif 6grencilerinin  %56,7’side

Sekerli Meyve Suyunu tercih etmiglerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Misabakaya Cikmadan Kag¢ Saat Once Su
icilmelidir sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin %50’si 1 saat 6nce cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde
okuyan 4.sinif 6grencilerinin %73,3’0 ise 15 dakika Once cevabini verdikleri

g6zlenmistir.

Arastirmaya katilan 0Ogrencilere Antrenman ve Misabakalarda Terleme
Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki Maddenin Adi sorusu soruldugunda,En
fazla 1 madde diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %73,3’(
Su cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin

%76,7’sininde Su cevabini verdikleri gozlenmistir.

En fazla iki madde diyen; Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin  %26,6’s1 Su-Tuz cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde

okuyan 4.sinif 6grencilerinin %40,0°1 ise Tuz cevabini verdikleri gdzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Gereken 10 Kilogram Fazla Agirliga Sahip
Oldugunuzu Varsayarsak Size Gore Haftada Ka¢ Kilogram Zayiflamak Dogrudur
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %66,7’si
2 kg cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif égrencilerinin

%50’sininde 2 kg cevabini verdikleri gbzlenmistir

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman veya Misabaka Glnl Sporcunun
Ne Kadar Enerjiye (Kalori Olarak) Gereksinimi Vardir sorusu soruldugunda, Erciyes
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %50’si  3000-3500 cal cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %36,7’si ise
2500-2800,3000-3500 cal cevabini verdikleri gozlenmistir.
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Arastirmaya katilan 6grencilere Spor Dallarindan Hangisinde En Fazla
Enerjiye Gereksinim Duyulur sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan
4.simif  ogrencilerinin %36,7°si Bisiklet sporu cevabini verirken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %43,3°(1 ise Futbol cevabini tercih

etmiglerdir.

Arastirmaya  katilan  6grencilere  Yorgunluk Gidermede Asagidaki
Vitaminlerden Hangisi Onemlidir sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde
okuyan 4.sinif 6grencilerinin %30’u B; vitamini cevabini tercih ederken, Yakindogu
Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %56,7’sininde By vitamini cevabini

tercih ettikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya Katilan 6grencilere Beslenme ile ilgili Bir Sempozyuma
Katildiniz mi sorusu soruldugunda,  Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif
ogrencilerinin %50’si Hayir cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan

4.sinif 6grencilerinin %86,7’side Hayir cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Beslenme Dersi Gorduniz mi sorusu
soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif ogrencilerinin %80’i Evet
cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %70’inin

ise Evet cevabi verdikleri gozlenmistir.

Arastirmanin 3. Boliminde aliskanhklara ait 6zel istatistiki bulgularda;
Arastirmaya Kkatilan 6grencilere Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %43,3’0 3 6giin
yemek yerim cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif

ogrencilerinin %50,0’1da 3 6gin yemek yerim cevabini vermislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Ogiin Disi Beslenme Aliskanliginiz Varmi
sorusu soruldugunda Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %53,3’i
Evet cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif ogrencilerinin

%63,3’Ude Evet cevabini vermistir.
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Arastirmaya katilan ogrencilere Yanitiniz Evet ise En Fazla Tikettiginiz iki
Yiyecek Adini Isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan
4.sinif 6grencilerinin %23,3’U Meyve cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde
okuyan 4.sinif 6grencilerinin %30,0’1 ise Kuruyemis-Meyve cevabini verdikleri

gozlenmistir.

Arastirmaya Kkatilan 6grencilere Yanitiniz Evet ise, Su Disinda En Fazla
Tukettiginiz icecek Adini isaretleyiniz sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde
okuyan 4.sinif 6grencilerinin %20’si Meyve Suyu-Kolali icecekler cevabini tercih
ederken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %26,7’sinin ise

Cay-Kahve cevabini tercih ettikleri gbzlenmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere Antrenman ve Miisabakadan Hemen Once,
Enerji Arttirici Herhangi Bir Besin Maddesi Alirmisiniz sorusu soruldugunda,
Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %66,7’si Hayir cevabini
verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif ogrencilerinin %50’sininde

Hayir cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan dgrencilere Yanitiniz Evet ise, Adini Aciklayiniz sorusu
soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif égrencilerinin %3,3’U Enerji
icecegi cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin

%210’ununda Enerji icecedi cevabini verdikleri gozlenmistir.

Arastirmaya katilan ogrencilere Ozel Aliskanhklariniz Varsa Belirleyiniz
sorusu soruldugunda, Erciyes Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin %16,7’si
Alkol cevabini verirken, Yakindogu Universitesinde okuyan 4.sinif 6grencilerinin

%20’si ise Sigara cevabini verdikleri gozlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada elde edilen veriler 1s1ginda, Kayseri Erciyes Universitesi ve
Lefkosa Yakindogu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda halen
egitim goren Universite 6grencilerinin  beslenme bilgi  ve ahliskanhklari
incelendiginde, Erciyes Universitesinde okuyan 6grenciler genellikle takim
sporlariyla ugrasirken, Yakindogu Universitesinde okuyan ogrencilerin daha ok
bireysel sporlarla ugrastiklari,

Arastirmaya katilan 6grencilerin besinleri tanima ve sporcu beslenmesi

konusunda orta derecede bir bilgiye sahip olduklart,

Arastirmaya katilan her iki Universite 6grencilerinin bir sporcunun giinde kag
o6gun yemek yemesi gerektigi yoninden hem bireysel hem de takim sporlariyla

ugrasan ogrencilerin orta derecede bir bilgiye sahip olduklart,

Arastirmaya katilan her iki Gniversite dgrencilerinin misabaka 6ncesi tercih
ettikleri son yemek yoniinden hem bireysel hem de takim sporlariyla ugrasan

ogrencilerin orta derecede bir bilgiye sahip olduklari,

Arastirmaya katillan 6grencilerin misabaka arasi tercih edilen icecekler
yoninden, hem bireysel hem de takim sporlariyla ugrasan 6grencilerin iyi derecede

bir bilgiye sahip olduklart,

Arastirmaya katilan dégrencilerin misabaka éncesi su i¢ilmesi konusunda her
iki Gniversitede takim ve bireysel sporlariyla ugrasan 6grencilerin orta derecede bir

bilgiye sahip olduklart,

Arastirmaya katilan &dgrencilerin misabakalarda terleme yoluyla vicudun
kaybetmis oldugu madde yoniinden, hem bireysel hem de takim sporlariyla ugrasan
ogrencilerin iyi bilgiye sahip olduklart,

Arastirmaya katilan 6grencilerin misabaka gini sporcunun ne kadar enerjiye
(kalori) gereksinimi oldugu yoninden, hem bireysel hem de takim sporlariyla

ugrasan ogrencilerin yeterli bilgiye sahip olmadiklari,
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Arastirmaya katilan her iki Universite 6grencilerinin %44,1’inin beslenme

dersi gordligu ve %44,4’undn ise beslenme dersi gérmedigi saptanmistir.

Arastirmaya katilan  6grencileri  Beslenme  Aliskanliklari  yoninden
degerlendirdigimizde, her iki Universite 6grencilerinin  %63,3’U  6gundisi
aliskanhiginin - oldugunu, %21,5” inin ise &gin disi ahliskanhginin olmadig

saptanmistir.

Arastirmaya katilan égrencilerin %14,4’°0 Sigara, %5,2’si Alkol ve %7,8’inin
ise hem Sigara hem de Alkol kullanarak performanslarini olumsuz etkileyebilecek

Ozel aliskanliklarinin oldugu saptanmistir.

Yapilan arastirmalar sonucunda; her iki Universitede deneklerin orta derecede
bir beslenme bilgisine sahip olduklari, fakat bu bilgileri gunlik ve sportif
aktivitelerine tam anlamiyla yansitamadiklari sonucuna variimistir.  Ayrica
ogrencilerin  hatali beslenme aliskanliklarini terk etmedikleri ve bu hatah
aliskanliklarin, deneklerin sportif aktivitelerdeki performanslarini  olumsuz yonde

etkileyebilecegi kanisina variimistir.
Dolayisiyla yapilan arastirmamizdan yola ¢ikarak;

Beden Egitimi ve Spor Yuksekokul kurumlarinda, beslenme dersine daha
fazla 6nem verilmeli, donem ders sayisi artirilmali ve bu derslerdeki temel
hedef teorik bilgilerin yani sira 6grenilenlerin giinlik yasamlarinda ve sportif
aktvitelerinde uygulanabilirligini saglamak olmahdir.

Bu arastirmaya benzer konuda yapilacak calismalar icin bu yaptigimiz
calisma son teskil etmemelidir. Gelecekte yapilacak calismalarla sonuclar

daha guvenilir hale getirilmeye ¢ahisiimalidir.

Sonug olarak etkin ve sirekli verilecek beslenme egitiminin, bireylerdeki
Beslenme bilgi ve Aliskanliklara ait bilgi ve tutum duzeylerini artiracagi, yanhs

inang ve tutumlarin dizeltilmesini saglayacagi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.
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EKLER
EK-1
ANKET FORMU

BEDEN EGIiTiMi OGRETMEN ADAY| OGRENCILERIN BESLENME
ALISKANLIK VE BiLGI DUZEYLERININ ARASTIRILMASI

BESLENME BiLGIiSi SORULARIN YANITLARI

SORU NO: DOGRU YANITLAR
Yanitlarla ilgili Besin Gruplari
A- Protein grubu besinler: Sut, peynir, kuru fasulye, haslama et,
1Izgara, karaciger, yumurta, yogurt
B- Karbonhidrat grubu besinler: Ekmek, bérek, baklava,
tulumba tatlisi, helva.
C- Vitamin grubu besinler: Sebze yemegi, elma, seftali,
portakal, meyve suyu.
D- Su ve mineral grubu besinler: Su, maden suyu, meyve suyu.

1. Yukaridaki besin gruplarinin her birinden birer tane besin adi yazabilen dogru yanit vermis
olacaktir.

2. Protein grubundan iki besin adi yazabilen dogru yanit vermis olacaktir.

3. Karbonhidrat grubundan iki besin adi yazabilen dogru yanit vermis olacaktir.
4. Vitamin grubundan iki besin adi yazabilen dogru yanit vermis olacaktir.

5. Hafif yemek kosuluyla, 3 den fazla 6gin

6. 3-4 saat 6nce

7. Unlu gorba, tost, bal veya recel

8. Sekerli meyve suyu (Tercih edilmesi gerekir)

9. 1 saat Once

10. 1- Su 2- Tuz, 11. Haftada 2 kilogramdan az, 12. 4500 - 5300 kalori, 13. Bisiklet,
14.B1Vitamini.
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BEDEN EGITiMi OGRETMEN ADAY| OGRENCILERIN BESLENME
ALISKANLIK VE BiLGI DUZEYLERININ ARASTIRILMASI

ANKET FORMU

Beslenme bilgilerinizi ve aliskanliklarinizi saptamak (zere yapilan bu arastirmaya
katiliminizdan ve bu formda yer alan sorulara vereceg@iniz samimi cevaplardan dolayi tesekkr
ederim.

Adem AGBUGA

I.BOLUM

A. Ogrenciye Ait Kisisel Bilgi Formu

Sizin i¢in uygun olan segenegi isaretleyiniz.
1. Cinsiyetiniz:

a) Bayan  b) Erkek
2. Yasiniz:

a)17-18  b)19-20 c¢)21-22 d) 22 ve lzeri
3. Ugrastiginiz spor dali?

a) Bireysel Sporlar  b) Takim Sporlari
A, BOYUNUZ? .ot e e e e e e e e
5. AGITHGINIZ? o e e e e
6. Medeni DUFUMUNUZ? ... e e
7. Kag yildir aktif (lisansli) sporla ugrasiyorsunuUZ? ........cooeeveevevinerineeinienneanes
8. BranSINIZ? ...

9. Milli SPOrCUMUSUNUZ? ....cvveiiieivee e
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10. Lisansl olarak yaptiginiz brans disinda baska bir spor daliyla da ugrasiyorsaniz, bu
spor dali asagidaki gruplardan hangisinde yer alir?

a) Jimnastik, atletizm, halter, eskrim  b) Gures, yuzme, basketbol, voleybol

c) Bisiklet, kayak, voleybol  d) Diger (Aciklayiniz)..........c.ccooviiiiiiiiiiii i,
11. Haftada ka¢ saat antrenman yapiyorsunuz (Toplam)? ..........ccccooiiiviiiiiiinennn.
12. Ailenizin egitim duzeyi nedir?

a) Okumaz yazmaz  b) ilkokul ~ c) Ortaokul ~ d) Lise  e) Universite
13. Babanizin egitim dizeyi nedir?

a) Ilkokul ~ b) Ortaokul ~ c) Lise  d) Universite
14. Annenizin meslegi nedir?

a) Evhanimi  b) Memur  c) Serbest Meslek  d) Emekli
15. Babanizin meslegi nedir?

a) Memur  b) isci-Ciftci  c) Serbest Meslek  d) Emekli
16. Kag kardessiniz?

a)1l-2 Db)3-4 c)5velzeri
17. Ailenizin ortalama aylik geliri ne kadardir?

a) Yanityok  b) 1000-1500 TL  ¢) 2000-2500 TL  d) 3000-3500 TL

e) 3500 TL ve uzeri

18. Ailenizin iKamet ettigi VeI 2. ..o et e e e e e
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I1.BOLUM

B. Beslenme Bilgisi
Sizin icin uygun olan secenegi isaretleyiniz.

Sut, peynir, kuru fasulye, ekmek, haslama et, zeytin yagl sebze yemegi, borek,
kizarmis et, 1zgara karaciger, elma, sebze kizartmasi, su, tulumba tatlisi, yumurta, helva,
meyve suyu, baklava, maden suyu, seftali, cay-kahve, portakal ve yogurt ginlik
ogunlerimizde sik tlikettigimiz besin maddeleridir.

1. lyi bir beslenme icin, yukarida belirtilen besin maddelerinden bir ginlilk
gereksinmeniz icin, tercih edeceginiz dért besin maddesinin adini yaziniz.

2. Yukarida belirtilen besin maddelerinden, biytume ve gelisme yoninden zengin olan
iki besin maddesinin adini yaziniz.

3. Yukarida belirtilen maddelerden, enerji yoninden zengin olan iki besin maddesinin
adini yaziniz.

4. Yukarida belirtilen besin maddelerinden, vitamin yoninden zengin olan iki besin
maddesinin adini yaziniz.

5. Sizce bir sporcunun giinde kag 6gin yemek yemesi gerekir?
a) Fazla yemek kosuluyla, 1-2 6gun
b) Normal yemek kosuluyla, 3 6gn
c) Hafif yemek kosuluyla 3’ ten fazla 6gin

6. Musabakalarda performansinizin yiksek olmasi igin, son yemegi musabakadan kag
saat 6nce yersiniz?

a) 1-2 saat once  b) 3-4 saat obnce  c¢) 5-6 saat once  d) Farketmez siire 6nemli degil
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7. Musabakadan 6nce son yemekte, asagidaki yiyecek gruplarindan hangisini tercih
edersiniz?
a) lzgara et, pirasa, kivircik salatasl
b) Ciger 1zgara, 1zgara kofte, tatli
¢) Yumurtali ispanak, tavuk salatasi, sitla¢
d) Unlu corba, tost, bal veya recel

8. Muisabaka aralarinda, asagidaki besin maddelerinden hangisini icmeyi tercih
edersiniz?

a) Sekerli meyve suyu b)) Ayran veyasut  c) Kolali icecekler  d) Sade kahve
e) Diger (aciklayiniz).............c.ccooeeinnnns

9. Musabakaya ¢ikmadan kag saat dnce, su icilmelidir?
a) 4 saat bnce  b) 3saat bnce c)1saatonce  d) 15 dakika once

10. Antrenman ve misabakalarda, terleme yoluyla vicudun kaybetmis oldugu ikKi
maddenin adini yaziniz.

2}

11. Gereken 10 kilogram fazla agirhga sahip oldugunuzu varsayarsak, size gore haftada
kac kilogram zayiflamak dogrudur?

a) Haftada 5-6 kilogram

b) Haftada 3-4 kilogram

c) Haftada 2 kilogram

d) Haftada 100 gramdan az

12. Antrenman veya musabaka gunu sporcunun ne kadar enerjiye (kalori olarak)
gereksinimi vardir?

a) 2000-2400 kalori
b) 2500-2800 kalori
c) 3000-3500 kalori
d) 4500-5300 kalori

e) Daha fazla kalori



13. Asagidaki spor dallarindan hangisinde, en fazla enerjiye gereksinim duyulur?
a) Futbol  b) Halter c) Glres d) Bisiklet e) Diger
14. Yorgunluk gidermede, asagidaki vitaminlerden hangisi 6nemlidir?
a) A Vitamini  b) C Vitamini  ¢) D Vitamini  d) By Vitamini
15. Beslenme ile ilgili bir sempozyuma katildiniz mi?
a) Evet  b) Hayir
16. Beslenme dersi gordiniz mu?

a) Evet  b) Hayir
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I11. BOLUM

C. Aliskanliklara Ait Bilgiler
Sizin i¢in uygun olan secenegi isaretleyiniz.
1. Genellikle giinde kag 6gun yemek yersiniz?
2. Oguin disl, beslenme aliskanhginiz var mi?
a) Evet  b) Hayir
3. Yanitiniz EVET ise, en fazla tukettiginiz iki yiyecek adini isaretleyiniz.
a) Seker  b)Tathlar c) Kek-Pasta d) Cikolata e) Kuruyemis f) Meyve
g) Diger (aciklayniz).........cccovvveeiieiinininnnns
4. Yanitiniz EVET ise, su disinda en fazla tikettiginiz icecek adini isaretleyiniz.
a) Ayran  b) Kolali icecekler  c) Meyve suyu  d) Cay-Kahve

e) Diger (aciklaymniz)................cooevene

5. Antrenman ve musabakadan hemen 6nce, enerji arttirict herhangi bir besin maddesi
alirmisiniz?

a) Evet  b) Hayir
6. Yanitiniz EVET ise, adini agiklayiniz.
7. Ozel aliskanhklariniz varsa belirleyiniz.

a) Sigara b)) Alkol  c¢) Sigara + Alkol  d) Diger (aciklayinz).....................
8. Anketin uygulandigi (il) Universiteler

a) Lefkosa Yakindogu Universitesi  b) Kayseri Erciyes Universitesi



157

EK-2

ARASTIRMA iZNi
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Saglik Bilimleri Ensutﬁgﬁ
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
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EK-4
BULGULAR KISMINDAKI TABLOLARA AIT KISALTMALAR

Tablo 4.1. Ofrenciye Ait Kisisel Bilgiler (Genel Kisim Kisaltmalari)
BS = Bireysel Sporlar,

TS = Takim Sporlart,

JAHE = Jimnastik-Atletizm-Halter-Eskrim,

GYBYV = Glires-Ylizme-Basketbol-Voleybol,

BKYV = Bisiklet-Kayak-Voleybol,

OY = Okumaz-Yazmaz,

0 = ilkokul,

BGBFS = Basketbol- Giires-Badminton-Futbol-Snowboard,
HOVBM = Henthol-Okguluk-Voleybol-Boks-Masa Tenisi,
YHTKS = Yiizme-Halk Oyunlari-Tenis-Kayak-Stepaerobik,

KAFB = Karate-Atletizm-Fitnes-Bisiklet.

Tablo 4.2. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Genel Kisim Kisaltmalari)

Protein Grubu Besinler: Siit, Peynir, Kuru Fasulye, Haslama Et, Izgara Karaciger, Yumurta, Yogdurt, Tavuk, Et, Kizarmis Et,
Balik.

Karbonhidrat Grubu Besinler: Ekmek, Bérek, Baklava, Tulumba Tathsi, Helva, Bal, Recel, Zeytin.
Vitamin Grubu Besinler: Zeytinyagh Sebze, Sebze Yemegi, EIma, Seftali, Portakal, Meyve Suyu.
Su ve Mineral Grubu Besinler: Su, Maden Suyu, Meyve Suyu, Cay, Kahve.

EL-S-P-ST-PN = Elma, Su, Portakal, Siit, Peynir,

Y-YG-KF-E-HE = Yumurta, Yogurt, Kuru Fasulye, Ekmek, Haslama Et,

C-KE-MS-MDS-C = Cay, Kizarmis Et, Meyve Suyu, Maden Suyu, Cay,

ZYS-BK-Z-BR = Zeytinyagh Sebze, Baklava, Zeytin, Borek,

KE-MS-MDS-C-ZYS-BK = Kizarmis Et, Meyve Suyu, Maden Suyu, Cay, Zeytinyagh Sebze, Baklava,
K-Z-BR-R = Kahve, Zeytin, Borek, Regel,

EL-S-P-ST-PN-Y = Elma, Su, Portakal, Siit, Peynir, Yumurta,

EL-YG-KF-E-HE-(; = Elma, Yogurt, Kuru Fasulye, Ekmek, Haslama Et, Cay,
KE-MS-MDS-$-C-ZYS = Kizarmis Et, Meyve Suyu, Maden Suyu, Seftali, Cay, Zeytinyagli Sebze,
BK-Z-BR-B = Baklava, Zeytin, Borek, Bal,

E-S-P-ST-PN-Y = Ekmek, Su, Portakal, Siit, Peynir, Yumurta,

EL-YG-KF-E-HE-(; = Elma, Yogdurt, Kuru Fasulye, Ekmek, Haslama Et, Cay,



KE-MS-MDS-$-C-ZYS = Kizarmis Et, Meyve Suyu, Maden Suyu, Seftali, Cay, Zeytinyagli Sebze,

BK-K-Z-BR-T = Baklava, Kahve, Zeytin, Borek, Tavuk,

ST-PN = St, Peynir,

YG-Y = Yogurt, Yumurta,

ET-E = Et, Ekmek,

EL = Elma,

ST-PN-YG-Y = Siit, Peynir, Yogurt, Yumurta,

ET-E-EL-KF = Et, Ekmek, Elma, Kuru Fasulye,

ZYS-Z-MS-BLK = Zeytinyagli Sebze, Zeytin, Meyve Suyu, Balik,
P-S = Portakal, Su,

Y-H-HE-BK-MS = Yumurta, Helva, Haslama Et, Baklava, Meyve Suyu,
S-KE-S-EL-E = Seftali, Kizarmis Et, Su, EIma, Ekmek,
MDS-YG-K-KF = Maden Suyu, Yogdurt, Kahve, Kuru Fasulye,
Y-H-HE-BK-MS = Yumurta, Helva, Haslama Et, Baklava,Meyve Suyu,
S-KE-S-EL-E = Seftali, Kizarmis Et, Su, EIma, Ekmek,
ZYS-TT-PN-P = Zeytinyagh Sebze, Tulumba Tatlisi, Peynir, Portakal,
MDS-YG-K-KF = Maden Suyu, Yogurt, Kahve, Kuru Fasulye,
YG-PN-KF = Yogurt, Peynir, Kuru Fasulye,

ZYS-EL-P = Zeytinyaglh Sebze, Elma, Portakal,

Y-ST-MS = Yumurta, Siit, Meyve Suyu,

IK-BK-C = Izgara Karaciger, Baklava, Cay,

ET = Et,

YG-PN-KF-ZYS = Yogurt, Peynir, Kuru Fasulye, Zeytinyagh Sebze,
EL-P-S-Y = Elma, Portakal, Seftali, Yumurta,

ST-PN-MS-IK = Siit, Peynir, Meyve Suyu, Izgara Karaciger,
BK-C-K-ET = Baklava, Cay, Kahve, Et,

I-P-K = lzgara Et, Pirasa, Kivircik Salata,

C-I-T = Ciger lzgara-lzgara Kofte-Tatll,

Y-T-S = Yumurtah Ispanak, Tavuk Salatasl, Siitlag,

U-T-B-R = Unlu Corba-Tost-Bal veya Regel,

SMS = Sekerli Meyve Suyu,

A-ST = Ayran veya Siit,

Ki-SK = Kolali icecekler — Sade Kahve,

E-S-A = Enerji icecegi-Su-Alkol,
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dk = Dakika,

ATP = Adenozin Tri Fosfat,
Mnr = Mineral,

Cho = Glikoz,

Y =Yag,

LA = Laktik Asit,

P = Protein,

Gr = Gram.

Tablo 4.3. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Genel Kisaltmalar)

K-M = Kuruyemis-Meyve,
Ki = Kolali igecekler,

MO = Miisabaka Oncesi,
C-M = Cikolata,Meyve,
E-K = Enerji icecegi,Kahve,
Cho = Glikoz,

S-A = Sigara,Alkol.

Tablo 4.4. Ogrenciye Ait Kisisel Bilgiler (Sinif-1 Kisaltmalar)

MD = Medeni Durum,

B-F-H = Basketbol, Futbol, Hentbol,

S-A-F = Stepaerobik, Atletizm, Fitnes,
B-G-B = Basketbol, Giires, Badminton,
F-S-H = Futbol, Snowboard, Hentbol,
0O-V-B = Okgculuk, Voleybol, Boks,

BDS = Brans Disi Spor,

J-A-H-E = Jimnastik, Atletiz, Halter, Eskrim,
G-Y-B-V = Giires, Yiizme, Basketbol, Voleybol,
B-K-V = Bisiklet, Kayak, Voleybol,

HSA = Haftada Ka¢ Saat Antrenman,

AED = Ailenizin Egitim Diizeyi,

BED = Babanizin Egitim Dizeyi,

AM = Annenizin Meslegi,

BM = Babanizin Meslegi,
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KK = Kag Kardessiniz,

AOG = Ailenizin Ortalama Aylik Geliri.

Tablo 4.5. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-1 Kisaltmalar)

Protein Grubu Besinler: Siit, Peynir, Kuru Fasulye, Haslama Et, Izgara Karaciger, Yumurta, Yogurt, Tavuk, Et, Kizarmis Et,
Balik.

Karbonhidrat Grubu Besinler: Ekmek, Bérek, Baklava, Tulumba Tatlisi, Helva, Bal, Regel, Zeytin.
Vitamin Grubu Besinler: Zeytinyagli Sebze, Sebze Yemegi, EIma, Seftali, Portakal, Meyve Suyu.
Su ve Mineral Grubu Besinler: Su, Maden Suyu, Meyve Suyu, Cay, Kahve.
BGGIBM = Bir Giinliik Gereksinmeniz icin Dort Besin Maddesi,

EL-S-ST = Elma, Su, Siit,

PN-Y-E = Peynir, Yumurta, Ekmek,

HE-C-KE = Haslama Et, Cay, Kizarmis Et,

MS-BR = Meyve Suyu, Borek,

EL-S = Elma, Su,

ST-PN = Siit, Peynir,

Y-E-C = Yumurta, Ekmek, Cay,

PN-Y-YG = Peynir, Yumurta, Yogurt,

E-HE-C-KE = Ekmek, Haslama Et, Cay, Kizarmis Et,

S-P-ST-PN = Su, Portakal, Siit, Peynir,

Y-YG-E-HE = Yumurta, Yogurt, Ekmek, Haslama Et,

KE-K-Z = Kizarmis Et, Kahve, Zeytin,

MS-ZYS = Meyve Suyu, Zeytin Yagh Sebze,

S-P-Y-EL = Su, Portakal, Yumurta, EIma,

YG-KF-E-HE = Yogurt, Kuru Fasulye, Ekmek, Haslama Et,
C-KE-MDS-C = Cay, Kizarmis Et, Maden Suyu, Cay,

ZYS-BK = Zeytin Yagh Sebze, Baklava,

P-Y-YG = Portakal, Yumurta, Yogurt,

HE-C-MS = Haglama Et, Cay, Meyve Suyu,

MDS-ZYS-BK = Maden Suyu, Zeytin Yagli Sebze- Baklava,

Z-B-T = Zeytin, Borek, Tavuk,

EL-S-P-ST-PN = Elma, Su, Portakal, Siit, Peynir,

Y-EL-YG-E = Yumurta, EIma, Yogurt, Ekmek,

HE-C-KE-MS = Haslama Et, Cay, Kizarmis Et, Meyve Suyu,

$-C-ZYS-BK = Seftali, Cay, Zeytin Yagli Sebze, Baklava,
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BGYZBM = Bilyiime ve Gelisme Y®&niinden Zengin Olan iki Besin Maddesi Adi,
ET = Et,

ZYS-MS-P = Zeytinyagh Sebze, Meyve Suyu, Portakal,
ST = Siit,

PN = Peynir, YG = Yogurt,

Y = Yumurta,

PN-YG = Peynir, Yogurt,

Y-ET = Yumurta, Et,

E-EL-KF = Ekmek, Elma, KuruFasulye,

EYZiBM = Enerji Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
Y-H-HE = Yumurta, Helva, Haslama Et,

BK-MS-$ = Baklava, Meyve Suyu, Seftali,

EL-ST-ZYS = Elma, Siit, Zeytinyagli Sebze,

TT-P = Tulumba Tatlisi, Portakal,

Y-HE-BK = Yumurta, Haslama Et, Baklava,

MS-$-KE = Meyve Suyu, Seftali, Kizarmis Et,

E-ST-TT-P = Ekmek, Siit, Tulumba Tatlisi, Portakal,
Y-H-HE = Yumurta, Helva, Haslama Et,

BK-MS-S = Baklava, Meyve Suyu, Su,

PN-P = Peynir, Portakal,

H-HE-BK-MS-$ = Helva, Haslama Et, Baklava, Meyve Suyu, Seftali,
KE-S-EL-E-ST = Kizarmis Et, Su, Elma, Ekmek, Siit,
ZYS-TT-PN-P-MDS = Zeytinyagl Sebze, Tulumba Tatlisi, Peynir, Portakal, Maden Suyu,
YG-K = Yogurt, Kahve,

VYZIBM = Vitamin Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
YG-ZYS = Yogurt, Zeytinyagl Sebze,

EL-P = Elma, Portakal,

Y-BK-ET = Yumurta, Baklava, Et,

ZY'S-P = Zeytinyagli Sebze, Portakal,

S-Y = Seftali, Yumurta,

ST-MS = Sit, Meyve Suyu,

C-ET = Cay, Et,

YG-P = Yogurt, Portakal,

KF-ZYS = KuruFasulye, Zeytinyagl Sebze,
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Y-ST = Yumurta, Siit,

PN-KF-ZYS = Peynir, KuruFasulye, Zeytinyagli Sebze,

EL-P-$ = Elma, Portakal, Seftali,

Y-ST-PN = Yumurta, Sut, Peynir,

MS-IK-BK = Meyve Suyu, lzgara Karaciger, Baklava,

BSGKOYYG = Bir Sporcunun Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yemesi Gerekir,
MOSYTE = Miisabaka Arasi Son Yemekte Hangisini Tercih Edersin,
I-P-KS = Izgara, Pirasa, Kivircik Salatasl,

C-1-T = Ciger lzgara, Izgara Kofte, Tatl,

Y-T-S = Yumurtah Ispanak, Tavuk Salatasl, Siitlag,

U-T-BR = Unlu Corba, Tost, Bal veya Recel,

MAHITE = Miisabaka Aralarinda Hangisini igmeyi Tercih Edersin,
SK = Sade Kahve,

E-S = Enerji icecegi, Su,

TYKIMA = Terleme Yoluyla Kaybedilen iki Maddenin Adi,

HKKZD = Haftada Kag Kilogram Zayiflamak Dogrudur,

SNEGV = Sporcunun Ne kadar Enerjiye Gereksinimi Vardir,
EFEGDS = En Fazla Enerjiye Gereksinim Duyulan Spor,

YGVHO = Yorgunluk Gidermede Vitaminlerden hangisi dnemli,
BSK =Beslenme Sempozyumuna Katildinizmi,

BDG = Beslenme Dersi Gordiniiz mii.

Tablo 4.6. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Sinif-1 Kisaltmalar)
GGKOYY = Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz,
ODBAV = Ogiin Disi Beslenme Aliskanliginiz Varmi,
YEITIY = Yanitiniz Evet ise Tikettiginiz iki Yiyecek,

KY = Kuruyemis,

YEITIA = Yanitiniz Evet ise Tiikettiginiz icecek Adi,

Ki = Kolali icecekler,

MOEAA = Miisabaka Oncesi Enerji Arttirict Alirmisiniz,
YEIAA = Yanitiniz Evet ise Adini Agiklayiniz,

Ei = Enerji icecedi,

OAVB = Ozel Aliskanhklariniz VVarsa Belirleyiniz,

Sig-Alk = Sigara-Alkol.
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Tablo 4.7. Ogrenciye Ait Kisisel Bilgiler (Sinif-2 Kisaltmalar)
MD = Medeni Durum,

B-B-F = Basketbol, Badminton, Futbol,

M-T-K = Masa Tenisi, Tenis, Karate,

A-B = Atletizm, Bisiklet,

S-V-B = Snowboard, VVoleybol, Boks,

M-Y-H = Masa Tenisi, Yizme, Halk Oyunlari,
T-K-S-K = Tenis, Kayak, Stepaerobik, Karate,
BDS = Brans Disi Spor,

J-A-H-E = Jimnastik, Atletiz, Halter, Eskrim,
G-Y-B-V = Giures, Yiizme, Basketbol, VVoleybol,
B-K-V = Bisiklet, Kayak, VVoleybol,

HSA = Haftada Ka¢ Saat Antrenman,

AED = Ailenizin Egitim Dizeyi,

Ok-Yaz = Okumaz,Yazmaz,

BED = Babanizin Egitim Diizeyi,

AM = Annenizin Meslegi,

BM = Babanizin Meslegi,

KK = Kag Kardessiniz,

AOG = Ailenizin Ortalama Aylik Geliri

Tablo 4.8. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-2 Kisaltmalar)

Protein Grubu Besinler: Siit, Peynir, Kuru Fasulye, Haslama Et, Izgara Karaciger, Yumurta, Yogurt, Tavuk, Et, Kizarmis Et,
Balik.

Karbonhidrat Grubu Besinler: Ekmek, Bérek, Baklava, Tulumba Tatlisi, Helva, Bal, Regel, Zeytin.
Vitamin Grubu Besinler: Zeytinyagl Sebze, Sebze Yemegi, EIma, Seftali, Portakal, Meyve Suyu.
Su ve Mineral Grubu Besinler: Su, Maden Suyu, Meyve Suyu, Cay, Kahve.

BGGIBM = Bir Giinliik Gereksinmeniz icin Besin Maddesi,

S-ST= Su, Siit,

PN-Y = Peynir, Yumurta,

E-HE = Ekmek, Haslama Et,

S-P = Su, Portakal,

ST-PN = St, Peynir,

ZYS-BK = Zeytinyagli Sebze, Baklava,



EL-S-ST-PN = Elma, Su, Sit, Peynir,

Y-YG-KF-E = Yumurta, Yogurt, Kurufasulye, Ekmek,
HE-C-KE-MDS = Hagslama Et, Cay, Kizarmis Et, Maden Suyu,
ZYS-Z = Zeytin Yagh Sebze, Zeytin,

Y-E-HE-KE = Yumurta, Ekmek, Haslama Et, Kizarmis Et,
ZYS-BK-K-Z = Zeytinyagli Sebze, Baklava, Kahve, Zeytin,
BR-R = Borek, Recel,

P-Y-YG = Portakal, Yumurta, Yogurt,

KF-E-HE = Kurufasulye, Ekmek, Haslama Et,

C-KE-MS = Cay, kizarmis et, meyve Suyu,

S-ZY'S = Seftali, Zeytinyagh Sebze,

EL-S-P-PN = Elma, Su, Portakal, Peynir,

MS-MDS-C-ZYS = Meyve Suyu, Maden Suyu, Cay, Zeytinyagli Sebze,

Z-B = Zeytin, Bal,

Y-EL-YG-KF = Yumurta, Elma, Yogurt, Kurufasulye,

E-HE-KE-MDS = Ekmek, Haslama Et, Kizarmis Et, Maden Suyu,

ZYS-BK-K = Zeytinyagh Sebze, Baklava, Kahve,
EL-S-Y = Elma, Su, Yumurta,
KE-MS-BK = Kizarmis Et, Meyve Suyu, Baklava,

Z-BR = Zeytin, Borek,

BGYZBM = Biiyiime Gelisme Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,

ST = Siit,

PN = Peynir,

Y = Yumurta,

PN-YG = Peynir, Yogurt,

Y-ET = Yumurta, Et,

E-ZYS-MS = Ekmek, Zeytinyagh Sebze, Meyve Suyu,
YG = Yogurt,

Y-ET = Yumurta, Et,

ET-E = Et, Ekmek,

ZYS-Z-MS = Zeytinyagli Sebze, Zeytin, Meyve Suyu,
EYZIBM = Enerji Yoniinden Zengin iki Besin Maddesi,
Y-H-HE = Yumurta, Helva, Haslama Et,

MS-S-KE = Meyve Suyu, Seftali, Kizarmis Et,

166



ST-ZYS-P = Siit, Zeytinyagl Sebze, Portakal,

YG-KF = Yogurt, KuruFasulye,

Y-HE-MS = Yumurta, Haslama Et, Meyve Suyu,
KE-S-E = Kizarmis Et, Su, Ekmek,

ST-ZYS-TT = Sit, Zeytinyagh Sebze, Tulumba Tathsi,
PN-P-YG = Peynir, Portakal, Yogurt,

Y-H-HE-BK = Yumurta, Helva, Haslama Et, Baklava,
S-KE-S-EL = Seftali, Kizarmis Et, Su, Elma,
E-P-MDS = Ekmek, Portakal, Maden Suyu,

YG-K-KF = Yogurt, Kahve, KuruFasulye,
MS-KE-E-ST = Meyve Suyu, Kizarmis Et, Ekmek, Siit,
TT-P-MDS = Tulumba Tathsi, Portakal, Maden Suyu,
VYZIiBM = Vitamin Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
ZYS-EL = Zeytinyagli Sebze, Elma,

P-Y = Portakal, Yumurta,

MS = Meyve Suyu,

YG-ZYS = Yogurt, Zeytinyagl Sebze,

P-S = Portakal, Seftali,

ST-MS = Sit, Meyve Suyu,

ET = Et,

ZYS-EL = Zeytinyagli Sebze, Elma,

P-Y = Portakal, Yogurt,

IK-C-ET = Izgara Karaciger, Cay, Et,

PN-KF = Peynir, KuruFasulye,

ST-K-ET = Sut, Kahve, Et,

BSGKOYYG = Bir Sporcunun Giinde Kag Ogiin Yemek Yemesi Gerekir,

MOSYTE = Miisabaka Arasi Son Yemekte Hangisini Tercih Edersin,

I1-P-KS = Izgara, Pirasa, Kivircik Salatasl,
C-1-T = Ciger lzgara, Izgara Kofte, Tatl,
Y-T-S = Yumurtal Ispanak, Tavuk Salatasi, Sitlag,

U-T-BR = Unlu Corba, Tost, Bal veya Recel,

MAHITE = Miisabaka Aralarinda Hangisini igmeyi Tercih Edersin,

SK = Sade Kahve,

E-S = Enerji icecegi-Su,
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S-A = Su-Alkol,

TYKIMA = Terleme Yoluyla Kaybedilen iki Maddenin Adi,
HKKZD = Haftada Kag Kilogram Zayiflamak Dogrudur,
SNEGV = Sporcunun Ne kadar Enerjiye Gereksinimi Vardir,
EFEGDS = En Fazla Enerjiye Gereksinim Duyulan Spor,
YGVHO = Yorgunluk Gidermede Vitaminlerden hangisi dnemli,
BSK = Beslenme Sempozyumuna Katildiniz mi,

BDG = Beslenme Dersi Gordiniiz mii.

Tablo 4.9. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Sinif-2 Kisaltmalar)

GGKOYY = Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz,
ODBAV = Ogiin Disi Beslenme Aliskanliginiz Var mi,
YEITIY = Yanitiniz Evet ise Tiikettiginiz iki Yiyecek,

KY = Kuruyemis,

YEITIA = Yanitiniz Evet ise Tilkettiginiz icecek Adi,

Ki = Kolali igecekler,

MOEAA = Miisabaka Oncesi Enerji Arttirict Alirmisiniz,
YEIAA = Yanitiniz Evet ise Adini Aciklayiniz,

Ei = Enerji icecegi,

OAVB = Ozel Aliskanliklariniz Varsa Belirleyiniz,

Sig-Alk = Sigara-Alkol.

Tablo 5.0.0§renciye Ait Kisisel Bilgiler (Sinif-3 Kisaltmalar)
MD = Medeni Durum,

B-B = Basketbol, Badminton,
F-V = Futbol, Voleybol,

T-A = Tenis, Atletizm,

G-F = Giires, Futbol,

V-B = Voleybol, Boks,

T-K = Tenis, Kayak,

K-A = Karate, Atletizm,

Miili = Milli Sporcumusunuz,
BDS = Brans Disi Spor,

J-A-H-E = Jimnastik-Atletiz-Halter-Eskrim,
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G-Y-B-V = Gires-Ylizme-Baskethol-Voleybol,
B-K-V = Bisiklet-Kayak-Voleybol,

HSA = Haftada Ka¢ Saat Antrenman,

AED = Ailenizin Egitim Diizeyi,

Ok-Yaz = Okumaz-Yazmaz,

BED = Babanizin Egitim Diizeyi,

AM = Annenizin Meslegi,

BM = Babanizin Meslegi,

KK = Kag Kardessiniz,

AOG = Ailenizin Ortalama Aylik Geliri.

Tablo.5.1.0grencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-3 Kisaltmalar)

Protein Grubu Besinler: Siit, Peynir, Kuru Fasulye, Haslama Et, Izgara Karaciger, Yumurta, Yogdurt, Tavuk, Et, Kizarmis Et,
Balik.

Karbonhidrat Grubu Besinler: Ekmek, Bérek, Baklava, Tulumba Tatlisi, Helva, Bal, Regel, Zeytin.
Vitamin Grubu Besinler: Zeytinyagli Sebze, Sebze Yemegi, EIma, Seftali, Portakal, Meyve Suyu.
Su ve Mineral Grubu Besinler: Su, Maden Suyu, Meyve Suyu, Cay, Kahve.

BGGIBM = Bir Giinliik Gereksinmeniz icin Besin Maddesi,

S-ST = Su, S,

PN-Y = Peynir, Yumurta,

E-HE = Ekmek, Haslama Et,

KE = Kizarmis Et,

ST-PN-Y = Siit, Peynir, Yumurta,

KF.E.HE = KuruFasulye, Ekmek, Haslama Et,

C-KE-MS = Cay, Kizarmis Et, Meyve Suyu,

MDS-ZYS-BK = Maden Suyu, Zeytinyagli Sebze, Baklava,

EL-S-P-ST = Elma, Su, Portakal, Sit,

PN-Y-YG-KF = Peynir, Yumurta, Yogurt, KuruFasulye,

E-HE-C-MS = Ekmek, Haslama Et, Cay, Meyve Suyu,

MDS-ZYS-BK-BR = Maden Suyu, Zeytinyagli Sebze, Baklava, Borek,

EL-S-Y = Elma, Su, Yumurta,

YG-KF-E = Yogurt, KuruFasulye, Ekmek,

HE-KE-MS = Haglama Et, Kizarmis Et, Meyve Suyu,

$-ZYS-BK-K = Seftali, Zeytinyagli Sebze, Baklava, Kahve,

S-ST-PN = Su, Siit, Peynir,



Y-KF-E = Yumurta, KuruFasulye, Ekmek,

HE-C-MS = Haglama Et, Cay, Meyve Suyu,

ZYS-Z = Zeytinyagh Sebze, Zeytin,

EL-S-PN = Elma, Su, Peynir,

Y-E-HE = Yumurta, Ekmek, Haslama Et,

C-KE-MS = Cay, Kizarmis Et, Meyve Suyu,
EL-S-P-PN = Elma, Su, Portakal, Peynir,

YG-Y-KF-E = Yogdurt, Yumurta, KuruFasulye, Ekmek,
HE-C-MS-MDS = Haglama Et, Cay, Meyve Suyu, Maden Suyu,
C-BK = Cay, Baklava,

S-P-PN-Y = Su, Portakal, Peynir, Yumurta,
YG-E-HE-C = Yogurt, Ekmek, Haslama Et, Cay,
KE-MS-MDS-$ = Kizarmis Et, Meyve Suyu, Maden Suyu, Seftali,
ZYS-Z-BR = Zeytinyagli Sebze, Zeytin, Borek,
BGYZBM = Bilyiime Gelisme Yé&niinden Zengin iki Besin Maddesi,
ST = Siit,

YG = Yogurt,

Y = Yumurta,

ET = Et,

PN-YG = Peynir, Yogurt,

Y-ET = Yumurta, Et,

E-ZYS = Ekmek, Zeytinyagli Sebze,

MS = Meyve Suyu,

PN = Peynir,

Y = Yumurta,

YG-Y-ET = Yogurt, Yumurta, Et,

E-EL-ZYS = Ekmek, Elma, Zeytinyagdl Sebze,
MS-BL-P = Meyve Suyu, Balik,

S =8u,

EYZiBM = Enerji Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
Y-H-HE = Yumurta, Helva, Haslama Et,

BK-MS-KE = Baklava, Meyve Suyu, Kizarmis Et,
ST-ZYS-P = Siit, Zeytinyagl Sebze, Portakal,

BK-MS-KE = Baklava, Meyve Suyu, Kizarmis Et,
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ST-ZYS-TT = Sit, Zeytinyagh Sebze, Tulumba Tathsi,
PN-P-YG = Peynir, Portakal, Yogurt,

K = Kahve,

Y-H-HE = Yumurta, Helva, Haslama Et,

BK-MS-S = Baklava, Meyve Suyu, Seftali,

KE-EL-TT = Kizarmis Et, Elma, Tulumba TatlsI,
P-MDS-KF = Portakal, Maden Suyu, KuruFasulye,
Y-HE-BK = Yumurta, Haslama Et, Baklava,
MS-KE-EL = Maden Suyu,Kizarmis Et,Elma,
E-ST-TT = Ekmek, Sut, Tulumba Tatlisi,

PN-P-YG = Peynir, Portakal, Yogurt,

VYZIiBM = Vitamin Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
YG-KF = Yogurt,KuruFasulye,

ZYS-EL = Zeytinyagli Sebze, Elma,

P-Y = Portakal, Yumurta,

ST-ET = Siit, Et,

ZYS-P = Zeytinyagl Sebze, Portakal,

S-ST = Seftali, Sit,

P-MS = Portakal, Meyve Suyu,

PN-ZYS = Peynir, Zeytinyaglh Sebze,

EL-P = Elma, Portakal,

Y-ST = Yumurta, Sut,

IK = Izgara Karaciger,

EL-P = Elma, Portakal,

S-Y = Seftali, Yumurta,

ST-MS = Sit, Meyve Suyu,

ET = Et,

BSGKOYYG = Bir Sporcunun Giinde Kag Ogin Yemek Yemesi Gerekir,
MOSYTE = Miisabaka Arasi Son Yemekte Hangisini Tercih Edersin,
I1-P-KS = Izgara, Pirasa, Kivircik Salatasl,

C-I-T = Ciger Izgara, lzgara Kofte, Tath,

Y-T-S = Yumurtah Ispanak, Tavuk Salatasl, Siitlag,
U-T-BR = Unlu Corba, Tost, Bal veya Regel,

MAHITE = Miisabaka Aralarinda Hangisini igmeyi Tercih Edersin,
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SK = Sade Kahve,

E-S = Enerji icecedi,Su,

S-A = Su,Alkol,

TYKIMA = Terleme Yoluyla Kaybedilen iki Maddenin Adi,
HKKZD = Haftada Kag Kilogram Zayiflamak Dogrudur,
SNEGV = Sporcunun Ne kadar Enerjiye Gereksinimi Vardir,
EFEGDS = En Fazla Enerjiye Gereksinim Duyulan Spor,
YGVHO = Yorgunluk Gidermede Vitaminlerden hangisi 6nemli,
BSK =Beslenme Sempozyumuna Katildinizmi,

BDG = Beslenme Dersi Gordiiniiz mi.

Tablo 5.2. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Sinif-3 Kisaltmalar)
GGKOYY = Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz,
ODBAV = Ogiin Disi Beslenme Aliskanliginiz Varmi,
YEITIY = Yanitiniz Evet ise Tiikettiginiz iki Yiyecek,

KY = Kuruyemis,

YEITIA = Yanitiniz Evet ise Tilkettiginiz icecek Adi,

Ki = Kolali igecekler,

MOEAA = Miisabaka Oncesi Enerji Arttirict Alirmisiniz,
YEIAA = Yanitiniz Evet ise Adini Aciklayiniz,

Ei = Enerji icecedi,

OAVB = Ozel Aliskanliklariniz Varsa Belirleyiniz,

Sig-Alk = Sigara-Alkol.

Tablo.5.3. Ogrencilere Ait Kisisel Bilgiler ( Sinif-4 Kisaltmalar)
MD = Medeni Durum,

B-F = Basketbol, Futbol,

V-Y = Voleybol, Yiizme,

H-T = Halk Oyunlari, Tenis,

K-A = Kayak, Atletizm,

Miili = Milli Sporcumusunuz,

BDS = Brans Disi Spor,

J-A-H-E = Jimnastik, Atletizm, Halter, Eskrim,

G-Y-B-V = Giires, Yiizme, Basketbol, Voleybol,



B-K-V = Bisiklet-Kayak-Voleybol,
HSA = Haftada Ka¢ Saat Antrenman,
AED = Ailenizin Egitim Diizeyi,
Ok-Yaz = Okumaz, Yazmaz,

BED = Babanizin Egitim Dizeyi,
AM = Annenizin Meslegi,

BM = Babanizin Meslegi,

KK = Kag Kardessiniz,

AOG = Ailenizin Ortalama Aylik Geliri.

Tablo 5.4. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi (Sinif-4 Kisaltmalar)
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Protein Grubu Besinler: Siit, Peynir, Kuru Fasulye, Haslama Et, Izgara Karaciger, Yumurta, Yogurt, Tavuk, Et, Kizarmis Et,

Balik.

Karbonhidrat Grubu Besinler: Ekmek, Bérek, Baklava, Tulumba Tatlisi, Helva, Bal, Regel, Zeytin.
Vitamin Grubu Besinler: Zeytinyagh Sebze, Sebze Yemegi, Elma, Seftali, Portakal, Meyve Suyu.

Su ve Mineral Grubu Besinler: Su, Maden Suyu, Meyve Suyu, Cay, Kahve.

BGGIBM = Bir Giinliik Gereksinmeniz icin Besin Maddesi,
E-S-ST = Ekmek, Su, Siit,

PN-YG-KF = Peynir, Yogurt, KuruFasulye,

E-HE-KE = Ekmek, Haslama Et, Kizarmis Et,

MDS-ZYS = Maden Suyu, Zeytinyagli Suyu,

S-P-PN = Su, Portakal, Peynir,

Y-KF-E = Yumurta, KuruFasulye, Ekmek,

HE-KE-C = Haslama Et, Kirmizi Et, Cay,

ZY'S = Zeytinyagli Sebze,

EL-S-P-ST = Elma, Su, Portakal, Sut,

PN-Y-YG-KF = Peynir, Yumurta, Yogurt, KuruFasulye,
E-HE-KE-MS = Ekmek, Haslama Et, Kizarmis Et, Meyve Suyu,
C-ZYS = Cay, Zeytinyagh Sebze,

S-P-ST-PN = Su, Portakal, Siit, Peynir,

Y-YG-KF-HE = Yumurta, Yogdurt, KuruFasulye, Haslama Et,
KE-MS-C-ZYS = Kirmizi Et, Meyve Suyu, Cay, Zeytinyagl Sebze,
BK-Z = Baklava, Zeytin,

EL-S-ST = Elma, Su, Siit,

PN-Y = Peynir,Yumurta,
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S-ST-PN = Su, Siit, Peynir,

Y-EL-KF = Yumurta, Elma, KuruFasulye,

E-HE-C = Ekmek, Haslama Et, Cay,

ZYS-BK = Zeytinyagli Sebze, Baklava,

EL-S-PN = Elma, Su, Peynir,

Y-YG-KF = Yumurta, Yogurt, KuruFasulye,

E-HE-C = Ekmek, Haslama Et, Cay,

MS-ZYS-BR = Meyve Suyu, Zeytinyagh Sebze, Borek,
E-S-P = Ekmek, Su, Portakal,

PN-Y-EL = Peynir, Yumurta, Elma,

YG-E-HE = Yogurt, Ekmek, Haslama Et,
C-ZYS-BK-BR = Cay, Zeytinyagh Sebze, Baklava, Borek,
BGYZBM = Bilyiime ve Gelisme Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
ST = Sit,

PN = Peynir,

Y = Yumurta,

EL = Elma,

PN-YG = Peynir, Yogurt,

Y-ET = Yumurta, Et,

E-ZYS = Ekmek, Zeytinyagli Sebze,

P-S = Portakal, Su,

PN-YG = Peynir, Yogurt,

E = Ekmek,

ST-PN = Siit, Peynir,

YG-Y = Yogurt, Yumurta,

ET-ZYS = Et, Zeytinyagh Sebze,

MS-P = Meyve Suyu, Portakal,

EYZiBM = Enerji Yoniinden Zengin iki Besin Maddesi,
Y-HE-BK = Yumurta, Haslama Et, Baklava,

S-S-EL = Seftali, Su, Elma,

ST-ZYS = Siit, Zeytinyagli Sebze,

PN-P = Peynir, Portakal,

Y-HE-BK = Yumurta, Haslama Et, Baklava,

KE-EL-E = Kizarmis Et, EIma, Ekmek,



ST-TT-PN = Siit, Tulumba Tatlisi, Peynir,

P-YG-KF = Portakal, Yogurt, KuruFasulye,

Y-H-HE = Yumurta, Helva, Haslama Et,

ST-PN = Sit, Peynir,

P-KF = Portakal, KuruFasulye,

HE-BK-MS = Haslama Et, Baklava, Meyve Suyu,
KE-E-ST = Kizarmis Et, Ekmek, St,

ZYS-TT-P = Zeytinyagli Sebze, Tulumba Tatlisi, Portakal,
MDS-KF = Maden Suyu, KuruFasulye,

VYZIBM = Vitamin Yéniinden Zengin iki Besin Maddesi,
PN-ZYS = Peynir, Zeytinyagl Sebze,

EL-P = Elma, Portakal,

Y-ST = Yumurta, Sut,

ET = Et, P-S = Portakal, Seftali,

PN-MS = Peynir, Meyve Suyu,

MS-ET = Meyve Suyu, Siit,

BSGKOYYG = Bir Sporcunun Giinde Kag Ogiin Yemek Yemesi Gerekir,

MOSYTE = Miisabaka Arasi Son Yemekte Hangisini Tercih Edersin,

I1-P-KS = Izgara, Pirasa, Kivircik Salatasl,
C-1-T = Ciger lzgara, Izgara Kofte, Tath,
Y-T-S = Yumurtal Ispanak, Tavuk Salatasl, Siitlag,

U-T-BR = Unlu Corba, Tost, Bal veya Recel,

MAHITE = Misabaka Aralarinda Hangisini icmeyi Tercih Edersin,

S.K = Sade Kahve,
E-S = Enerji icecegi, Su,

S-A = Su, Alkol,

TYKIMA = Terleme Yoluyla Kaybedilen iki Maddenin Adi,

HKKZD = Haftada Kag Kilogram Zayiflamak Dogrudur,

SNEGV = Sporcunun Ne kadar Enerjiye Gereksinimi Vardir,

EFEGDS = En Fazla Enerjiye Gereksinim Duyulan Spor,

YGVHO = Yorgunluk Gidermede Vitaminlerden hangisi 6nemli,

BSK =Beslenme Sempozyumuna Katildinizmi,

BDG = Beslenme Dersi Gordiiniiz mi?
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Tablo 5.5. Ofrencilerin Beslenme Aliskanliklari (Sinif-4 Kisaltmalar)
GGKOYY = Genellikle Giinde Kag Ogiin Yemek Yersiniz,
ODBAV = Ogiin Disi Beslenme Aligkanliginiz Varmi,
YEITIY = Yanitiniz Evet ise Tikettiginiz iki Yiyecek,

KY = Kuruyemis,

YEITIA = Yanitiniz Evet ise Tiikettiginiz icecek Adi,

Ki = Kolali igecekler,

MOEAA = Miisabaka Oncesi Enerji Arttirict Alirmisiniz,
YEIAA = Yanitiniz Evet ise Adini Aciklayiniz,

Ei = Enerji icecedi,

OAVB = Ozel Aliskanhklariniz Varsa Belirleyiniz,

Sig-Alk = Sigara, Alkol.
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